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La Natura di Prima Mano. 


I Frullali veggie. 

100% succo di frulla e verdura, senza zuccheri. 

Tre deliziosi mix di sola frutta e verdura al 100%, nutrienti e dissetanti, senza aggiunta di zuccheri. 
Un concentrato di benessere vegan: ogni bicchiere equivale a due delle cinque porzioni giornaliere 
di frutta e verdura consigliate. Frutti di bosco, barbabietola, carota nera - Pera, finocchio e zenzero 
Mango, mela, zucca e carota. 
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L'editoriale 



di Michael Morelli 

Sociologia e Psicologia del cibo 

Se volete approfondire questo argomento », 
potete contattare direttamente l'autore: 

michael.morelli @ riza.it 


Sono i datteri e le arance 
i signori della giovinezza 


D icembre è il mese del solstizio d'inverno, 
il mondo naturale è in procinto di com¬ 
piere la più grande trasformazione di 
tutto l'anno, attraversando la fase più buia e 
fredda per prepararsi alla stagione della rina¬ 
scita. Presso tutte le Tradizioni antiche questo 
periodo veniva celebrato con riti e festeggia¬ 
menti. Nel momento più cupo del ciclo naturale, 
in cui sembra che il cielo stia sprofondando 
nelle tenebre, accade qualcosa: ritorna la luce, 
le giornate cominciano ad allungarsi, il 
sole sconfigge le tenebre. Anche den¬ 
tro di noi è presente una sorgente 
di luce, di calore e di vita, un fuo¬ 
co luminoso e nascosto che in¬ 
cessantemente ci rigenera, ir¬ 
radia di vitalità la nostra 
psiche e il nostro corpo e ci 
mantiene vivi. Celebrare il sol¬ 
stizio vuol dire ricordarsi che, 
al nostro interno, la luce è sem¬ 
pre presente: anche se sta nasco¬ 
sta e non ce ne accorgiamo, perfino 
nei momenti più bui, nella tristezza 
e nella malinconia, una fiamma inestin¬ 
guibile rischiara il nostro mondo interno. E 
così anche se tutte le notti andiamo a dormire 
e visitiamo i regni oscuri della psiche, ogni gior¬ 
no ci svegliamo e la coscienza, come il sole, 
torna a sorgere. Quale frutto somiglia al sole 
più dell'arancia? E la vera incarnazione vege¬ 
tale della luce, che sembra proprio 
essersi materializzata nei colori 
vivi e nella dolcezza di questo 
frutto. Le arance sono certa- 
mente l'ortaggio più caratte- 
ristico di questo periodo, 
soprattutto quelle rosse, di 
cui parleremo in questo nu¬ 
mero di Alimentazione Natu- 




Gli antichi cercavano 
la grazia e il piacere 
nelle arance rosse e nei 
frutti della palma. Così 
restavano eternamente 
giovani. Le donne 
lo sapevano... 
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rale. Quale modo migliore di portare dentro di 
noi l'energia luminosa del sole se non bevendo 
una spremuta fresca di arance rosse la mattina 
appena svegli? Sono ricchissime di vitamine, 
tra cui la C, che inibisce i geni della vecchiaia, 
minerali e principi attivi benefici per il corpo: 
sono il miglior farmaco per l'energia vitale. Ma 
se parliamo della relazione che esiste tra l'ener¬ 
gia luminosa e il mondo vegetale non possiamo 
non menzionare la palma, che da sempre è il 
simbolo solare per eccellenza. Questo non 
deve stupirci: le palme sembrano cer¬ 
care di congiungersi con il sole per 
le elevate altezze che possono 
raggiungere, inoltre amano i 
luoghi caldi e soleggiati e le 
loro foglie verdi e lucenti si ir¬ 
radiano a forma di raggi. Per i 
Greci la palma era sacra ad 
Apollo, Dio solare per eccellen¬ 
za, che, come ci ricorda Omero, 
fu partorito dalla madre ai piedi 
di una palma da datteri. E i datte¬ 
ri sono certamente il più prezioso fra 
i numerosi doni che le palme hanno da 
offrire agli uomini. Si tratta di un concentrato 
di virtù benefiche per l'intestino e per il cervello. 
L'aroma dolce di questi frutti ci fa assaporare 
atmosfere lontane, esotiche, antiche. Il dattero 
era sacro presso gli Assiro Babilonesi, e nella 
Bibbia viene presentato come un frutto benedet¬ 
to: per la sua dolcezza era considerato il frutto 
del Paradiso e veniva associato al piacere ero¬ 
tico che eleva lo spirito. Il Cantico dei Cantici 
esalta la bellezza della sposa con queste parole: 
"La tua statura assomiglia a una palma e i tuoi 
seni ai datteri". Era un inno alla bellezza natu¬ 
rale. Arance rosse e datteri fanno risplendere 
dentro di noi la luce calda e dolce del sole che 
si prepara a rinascere: in cielo e dentro di noi. ■ 
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Centro Riza 

Servizio di psicologia 
e psicoterapia 

Incontri di gruppo 

Tutti i giovedì con 
Raffaele Morelli 

SCOPRIAMO LE NOSTRE 
RISORSE INTERIORI 


Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, 
disagi esistenziali e disturbi psicosomatici a volte ci 
travolgono. E così ricorriamo agli psicofarmaci con la 
speranza di salvezza. Ma non è fuggendo dal sintomo, 
o cercando di metterlo a tacere con le medicine, 
che possiamo risolvere il problema. Questi disagi 
racchiudono una gemma preziosa: è il grande sapere 
dell’anima che preme per farci realizzare la nostra vera 
natura, cioè il nostro essere diversi da tutti gli altri. 
Perché ognuno possiede Immagini soltanto sue. 

Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop 
pratici dove vengono insegnate le tecniche 
fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 


Tutti i giovedì 
alle ore 17.00 

Per informazioni e prenotazioni: 
02/5820793 - centro@riza.it 

Centro Riza 
di Medicina Naturale 
Via L. Anelli, 4 20122 Milano 
Sito web: http://centro.riza.it 
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Servizio di psicologia e psicoterapia 


Incontri di gruppo 




SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 




Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, disagi esistenziali e disturbi psico- 
somatici a volte ci travolgono. E così ricorriamo agli psicofarmaci con la speranza di 
salvezza. Ma non è fuggendo dal sintomo, o cercando di metterlo a tacere con le me¬ 
dicine, che possiamo risolvere il problema. Questi disagi racchiudono una gemma 
preziosa: è il grande sapere dell'anima che preme per farci realizzare la nostra vera 
natura, cioè il nostro essere diversi da tutti gli altri. Perché ognuno possiede Immagini 
soltanto sue. Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop pratici dove vengono 
insegnate le tecniche fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 


Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dal dott. Raffaele Morelli, medico, psichiatra e psicoterapeuta, 
tutti i giovedì dalle 17.00 alle 18.30 

Dato l'elevato numero di richieste si consiglia di prenotare con largo anticipo 


LE TECNICHE PER PREVENIRE E CURARE 
L'ANSIA E IL PANICO 


Chi soffre di DAP (disturbi da attacco di panico) ritiene che questo disagio sia insormontabile e finisce con il 
farsi condizionare l'esistenza. Rinuncia a viaggi, teme la solitudine, perde la sua autonomia e l'indipendenza. 
In questi incontri di gruppo si impara prima a gestire il disagio e via via a scoprire che l'ansia e gli attacchi 
di panico sono la manifestazione della parte più vitale che chiede di prenderci cura di noi stessi. Affrontarle 
come un'opportunità di crescita rende molto più rapida la guarigione. 

Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina, psicoioga e psicoterapeuta, 

tutti i martedì dalle 18.30 alle 20.00 
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a una rivista del gruppo Riza 
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Liberati 
dalle trappole 
emotive 


Scegli il tuo regalo 
Riza penserà a tutto! 

Veloci e puntuali faremo pervenire 
il tuo dono e la tua lettera di auguri. 
Così risparmi tempo e fatica! 


Abbonarsi è 


e salute 


namento Riza 


3 libri in omaggio per te 


Gli abbinamenti giusti 
per perdere peso* 

Per dimagrire non è necessario fare grandi 
sacrifici a tavola, basta combinare bene i cibi 
per creare pasti che non appesantiscano. Nel libro 
tutte le accoppiate snellenti, menu e ricette. 


La farmacia verde 
a portata di mano * 

Dall’acacia alla zucca, oltre 70 “alleati’ 
naturali, con la loro descrizione, 
l’elenco delle proprietà e i consigli 
per usarli bene per la propria salute. 


Via il peso dei giudizi, 
doveri e sensi di colpa* 

Una serie di esercizi pratici per liberarci 
dai vincoli emotivi che ci condizionano. 

Così possiamo essere liberi di vivere la nostra 
vita e pensare di più al nostro benessere. 


Chiama subito il n. 02/5845961. Oppure invia un sms al 331 /965Ó722, 
un'e-mail a: ufficioabbonamenti@riza.it o collegati al sito www.riza.it (area shop) 

Per il pagamento: • Bollettino di c/c postale n. 25847203 intestato a Edizioni Riza S.p.A. - Milano • Paypal direttamente dal sito www.riza.it 
• Carta di credito direttamente dal sito www.riza.it • Bonifico bancario iban: IT34A0521601617000000010302 (specificare la causale). 
















News dal Mondo 



NOVITÀ PER GLI INTOLLERANTI 


Il gorgonzola: sicuro per 
chi non può mangiare lattosio 



N on tutti i formaggi contengono la stessa 
quantità di lattosio. Lo sapevate? Anzi 
ce ne sono alcuni in cui lo zucchero del latte 
è presente in minime dosi. Uno di questi è il 
gorgonzola. Secondo uno studio condotto dal 
Centro di Ricerca Crea di Lodi 
commissionato dal Consorzio 
per la Tutela del formaggio 
Gorgonzola la concentrazione 
di lattosio sarebbe al di sot¬ 
to del limite ministeriale che 
definisce un formaggio "na¬ 
turalmente privo di lattosio". 

In questo formaggio infatti il 


lattosio viene "mangiato" dai batteri lattici 
durante la fermentazione. Non solo. Il gorgon¬ 
zola è anche naturalmente gluten free. La fari¬ 
na di frumento usata un tempo come base per 
la crescita delle muffe è stata sostituita oggi 
dalTamido di riso # cereale 
gorgon- 
di addi- 


IL CIBO È MEDICINA 


Un po' di miele contro Tantibiotico resistenza? 



i: 


batteri continuano a evolversi e 
gli antibiotici diventano sempre 
meno efficaci. Si stima che nel 2050 
le infezioni provocate da questi 
superbatteri antibiotico resistenti 
uccideranno più persone del cancro. 
Uno studio della University of Technology di 
Sydney coordinato dalla microbiologa Nural 
Cokcetin dimostra che alcuni batteri e alcuni 
superbatteri non riescono a resistere alle pro¬ 
prietà medicinali del miele. La ricerca ha coin¬ 
volto diversi germi # differenti antibiotici così 
come molti tipi di miele e i risultati sono stati 
coerenti. Fra le tante tipologie di questo pro¬ 
dotto delle api # il miele di manuka (Leptosper- 


mum) prodotto dai fiori di un albero australiano 
ha Fattività antibatterica più efficace. Questo 
grazie a una sostanza presente nei suoi fiori, 
il metilgliossale (MGO) in grado di distruggere 
microrganismi resistenti ai normali antibiotici. 
D # altro canto è noto che gli antichi Egizi cura¬ 
vano con successo le piaghe postraumatiche 
con Tapplicazione locale di miele. 
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NUOVE FRONTIERE DELLA RICERCA 



Il declino cognitivo 

si previene a tavola 

C he mangiare bene e adottare uno stile 
di vita sano abbiano influenza anche 
sull'espressione dei nostri geni oggi è cosa 
nota. Esiste non a caso anche una scienza, la 
nutrigenomica, che studia il legame fra cibi 
e modificazioni del Dna. In dispensa possia¬ 
mo trovare veri e propri elisir di lunga vita, 
utili anche per ringiovanire il cervello e le 
capacità cognitive. Uno studio della Federa- 
tion of American Societies for Experimental 
Biology, per esempio, approfondisce l'effetto 
antaging del tè verde sul cervello con un mi¬ 
glioramento della memoria e contro i danni 
delle diete troppo ricche di grassi. 



Fra i superfood per il cervello al primo 
posto ci sono le verdure a foglia verde 

come spinaci, cavoli, formidabili contro 
l'invecchiamento cerebrale. La dieta per un cervello 
giovane include anche cereali integrali in chicco, frutti 
di bosco, melagrana, noci, uova e pesce. 


ULTIME TENDENZE ALIMENTARI 

W A 


Mindful eating: 

mangiare con consapevolezza è il nuovo must 


V ivere il momento del pasto senza pensare 
ad altro ma concentrandosi solo sul "qui 
e ora". È questo il comandamento del mindful 
eating, una disciplina vicina alla meditazio¬ 
ne buddista e utile per migliorare il rapporto 
con il cibo ed eliminare tensioni e fame nervo¬ 
sa. In pratica il mindful eating non 
ti dice ciò che devi o non devi man¬ 
giare ma ti invita a porre attenzione 
su altri aspetti: il segnale di fame e 
di sazietà inviato dal tuo cervello, le 
sensazioni di sapore, vista e olfatto 
che un determinato cibo ti suscita 
ed eventuali sensazioni sgradevoli 
che si provano. Esistono anche de¬ 
gli esercizi specifici suggeriti dagli 
esperti di questa disciplina. Una di 


questi è Teresa Montesarchio, autrice del 
libro Mindful eating, che aiuta a impara¬ 
re a nutrirsi in modo più consapevole. Per 
esempio c'è l'esercizio delle patatine. Pren¬ 
di un sacchetto di patatine e prima di aprir¬ 
lo poniti queste domande: vanno bene per 
il mio livello di fame? Sono uno 
snack nutriente? Mi fanno bene? 
Mi rendono felice davvero? Che 
sapore hanno? Quindi si scrivono 
le risposte su un foglio e si ripete 
l'esercizio ogni volta che ci si tro¬ 
va di fronte ad un cibo che tende 
ad "agganciarci". Oltreoceano la 
mindful eating è uno stile alimen¬ 
tare molto diffuso e seguito. Da 
noi si sta diffondendo ora. ■ 
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La vostra Posta 

Scrivi a: alimentazionenaturale@riza.it 


Dorare i cibi senza 
rischio di acrilammide 



Gentilissimi esperti di Alimentazione Naturale, ho letto anche sulla vostra rivista, 
che la cottura ad alta temperatura può sviluppare la formazione di sostanze 
cancerogene come Vacrilammide. Vorrei sapere più in particolare quando si forma 
questa sostanza e come è possibile evitarla. Alessandra da Siena 


L f alta temperatura che si può raggiun- 
I gere con la cottura dei cibi può pro¬ 
vocare la formazione di sostanze danno¬ 
se come Tacrilammide. Questa sostanza 
neurotossica e cancerogena (dichiarata 
tale dall # EFSA # l'Autorità Europea per la 
Sicurezza Alimentare) si forma durante 
la cottura ad alta temperatura (arrosto. 




Preferite cotture lente a bassa temperatura. Il colore, 
a fine preparazione , deve essere dorato , non marroncino. 


frittura, abbrustolimento) ed è frutto di 
una reazione chimica fra gli zuccheri e 
un aminoacido, l'asparagina presente in 
quantità massicce in alimenti contenen¬ 
ti amido (patate, pane, cereali, caffè so¬ 
lubile ecc.); la carne e il pesce non ne 
hanno a meno che non vengano impana¬ 
ti. In particolare, i prodotti realizzati con 
farine integrali e di segale producono 
quantità maggiori di acrilammide rispet¬ 
to a quelli fatti con farina bianca perché 
nella crusca del cereale è presente una 
quantità maggiore di asparagina. 

Con alcune accortezze, però, 
è possibile ridurre il contenuto 
di acrilammide nei piatti. 

Sotto i 120 °C, per esempio, la sostanza 
non si forma, e ciò non avviene nemmeno 
con la cottura in acqua (bollitura, vapore); 
se i cibi (come le patate) prima di essere 
cotti, vengono passati in acqua e aceto, 
la formazione della molecola dannosa 
rallenta grazie all'acidità. Anche taglia¬ 
re le patatine in modo uniforme, prima di 
friggerle, evita che quelle più piccole si 
brucino più in fretta. Inoltre, se si cuoce 
il cibo per poco tempo a una bassa tem¬ 
peratura (meno di 30 minuti per le patate) 
il rischio acrilammide si riduce. ■ 
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Informazione Pubblicitaria 




Fianchi rigidi, spalle poco mobili, ginoc¬ 
chia stanche. Spesso i problemi articolari 
aumentano con ilpassare degli anni. Ma ora c’è 
una bevanda unica nel suo genere che contiene 
i micro-nutrienti specificiper sostenere 
la salute delle articolazioni. 

Il nutrimento ottimale per 
articolazioni sane 

I disturbi articolari possono rendere diffici¬ 
le la vita di tutti i giorni, indifferentemente 
da quale parte del corpo ne viene colpita. 

I ricercatori hanno però scoperto che alcuni 
nutrienti specifici possono favorire la salute di 
articolazioni, cartilagini e ossa. Tra questi nu¬ 
trienti ci sono le componenti naturali delle ar¬ 
ticolazioni, ossia il collagene idrolizzato, la gluco- 
samina, la condroitina solfato e l’acido ialuronico 
(contenuti in Rubaxx Articolazioni). Inoltre gli scien¬ 
ziati hanno identificato 20 vitamine e sali minera¬ 
li specifici, i quali sostengono la salute di ossa e 
cartilagini (acido ascorbico, rame e manganese), 
proteggono le cellule dai pericoli dello stress ossi¬ 
dativo (riboflavina e a-tocoferolo) e contribuisco¬ 
no al mantenimento di ossa sane (colecalciferolo e 
fillochinone). Tutte queste sostanze nutritive sono 
contenute in Rubaxx Articolazioni (in farmacia). 


■ 


Assimilazione migliore 
grazie a BioPerine® 

Un altro vantaggio di Rubaxx Articolazioni è che 
esso contiene il biocatalizzatore BioPerine®, il 
quale può far sì che i singoli nutrienti venga¬ 
no assimilati molto meglio dall’organismo e 
utilizzati in maniera ottimale. I nostri esperti 
raccomandano di bere un bicchiere di Rubaxx 
Articolazioni al giorno per almeno 4 settimane, 
meglio tuttavia per 8. 

Chi l’ha provato è entusiasta: 

“Ilprodotto è buono, dopo un po ’ di tempo 
ho la sensazione che le mie articolazioni 
stiano molto meglio. Per cui: assolutamente 
consigliato!” 

“Il prodotto ha mantenuto le promesse. Lo 
raccomando. ” 

“Sto prendendo Rubaxx da 5 settimane e 
avverto un miglioramento netto. Sicuramente 
da raccomandare. “ 


Consiglio: Rubaxx Articolazioni è nuovo in Italia e 
disponibile solo in farmacia. Qualora la vostra farmacia 
ne fosse sprovvista, potrà 
ordinarlo e riceverlo in 
poche ore. 
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KAMUT 


MARCHIO PI 6RAMO KHORASAN 


Da 30 anni il marchio KAMUT® 
garantisce gli alti standard qualitativi 
del grano khorasan KAMUT®, 

promuovendo l'agricoltura biologica 
e un mercato etico, sostenendo la 
biodiversità nelle colture e nelle 
diete e proteggendo l'eredità di un 
pregiato grano antico lungo tutta la 
filiera. A beneficio di questa e delle 
future generazioni. 


www.kamut.com 
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La maggiore 
sapidità della 
carne di pesce 
di mare è 
dovuta alla 


Vero 
o Falso? 



concentrazione 
di sodio 
più elevata. 
Alcuni cibi ci 
proteggono dal 
cancro. Ecco 
cosa c # è di vero 


In commercio sono disponibili 
cibi arricchiti con vitamina D. 


Ci sono pochi cibi ricchi 

di vitamina D 
► VERO 


». 


* * 



ajrf 


«La vitamina D, detta vitamina del sole - spiega il professor Emilio Minelli - in passato era 
considerata utile quasi unicamente per stimolare l'assorbimento e la fissazione del calcio 
nelle ossa. Al giorno d'oggi, a causa dei rischi di melanoma derivanti dalla protratta ed errata 
esposizione al sole, pur senza rinunciare a una moderata tintarella, si preferisce assumerla 
per bocca». Nel frattempo, sono aumentate le indicazioni alluso, che ne fanno una supervita- 
mina multimpiego. Molti studi dimostrano che oltre a proteggere lo scheletro, è preziosa per la 
salute dell'apparato cardiovascolare e per prevenire patologie autoimmuni, sovrappeso, dia¬ 
bete e perfino tumori. L'olio di fegato di merluzzo è l'alimento che ne ha di più. In generale, però, 
i cibi ricchi di vitamina D sono pochi e prevalentemente di origine animale, come alcuni pesci, 
uova e latticini. Fra i pesci, ne contengono discrete dosi gli sgombri, le sardine e il tonno fresco. 
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Vero o Falso? 


La carne dei pesci di mare 

è più salata 

► FALSO 




Il contenuto di cloruro di sodio nei pesci di mare 
e in quelli di acqua dolce è pressoché identico 
e si aggira intorno airi%. Una quantità mag¬ 
giore infatti non sarebbe tollerabile e provoche¬ 
rebbe la morte del pesce. La 
sensazione di maggiore sapi- 
dità di un pesce di mare è do¬ 
vuta al fatto che Laminale pro¬ 
duce acido glutammico, un 
aminoacido che tiene bassi i 
livelli di sodio nelle cellule au¬ 
mentando però la sapidità del¬ 
la carne. Va inoltre ricordato 
che è vero che i pesci di mare 
ingoiano molta acqua salata 


ma è altrettanto vero che i meccanismi di rego¬ 
lazione di cui sono dotati permettono loro di 
smaltire il cloruro di sodio attraverso le bran¬ 
chie o con la digestione. 


Nella carne dei pesci di mare si accumula acido 
glutammico, responsabile della maggiore sapidità. 


Esistono superalimenti 

con proprietà anticancro 

► VERO 




Esistono in Natura numerosi alimenti che con¬ 
tengono sostanze utili per prevenire la formazio¬ 
ne dei tumori e contrastare la moltiplicazione 
delle cellule cancerose. Richard Béliveau nel suo 
libro "Lalimentazione anti-cancro" consiglia di 
assumere ogni giorno, a rotazione, alLinterno di 
una dieta sana e ipocalorica a basso apporto di 
proteine animali, almeno la metà dei cibi che vi 
elenchiamo qui e che sono quelli con le maggio¬ 
ri proprietà antitumorali. 

• Cavoletti di Bruxelles al vapore (mezza tazza). 

• Broccoli, cavoli o cavolfiori (mezza tazza). 
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• Aglio fresco (2 spicchi). 

• Cipolla, porro o scalogno (mezza tazza). 

• Spinaci o crescione fresco (mezza tazza). 

• Soia (mezza tazza). 

• Semi di lino tritati o in polvere (un cucchiaio). 

• Pomodoro cotto (un cucchiaio almeno) con olio 
extravergine di oliva a crudo (un cucchiaino). 

• Tè verde giapponese 
(sencha, matcha, gyokuro, 3 tazze). 

• Frutti di bosco freschi (una tazza). 

• Uva nera o rossa (mezza tazza). 

• Cioccolato fondente all # 80% (20 g). 

• Curcuma in polvere con pepe nero 

(un cucchiaino da tè). .... * 

Vf 







Pandori e panettoni 

possono contenere additivi nocivi 


► VERO 

Gli additivi che troviamo nei pandori e nei pa¬ 
nettoni industriali non sono tutti uguali, ma 
alcuni sono più pericolosi di altri. Bisogna leg¬ 
gere bene le etichette e scartare i prodotti con 
conservanti, ricordando che il miglior panetto¬ 
ne è quello artigianale che usa solo gli ingre¬ 
dienti stabiliti per legge (Decreto 22 luglio 2005): 
farina di frumento; zucchero; uova di gallina di 
categoria "A", fresche e non pastorizzate; burro; 
uvetta e scorza di agrumi canditi in dosi non 
inferiori al 20% del peso dell'impasto; lievito 
naturale con pasta acida; sale. 

I ECCO A QUALI SOSTANZE 
STARE ATTENTI 

• Anidride solforosa (E 220, 221-224, 226-228): 

può provocare allergie o intolleranze nelle 
persone sensibili. 


Difenili (E 230, 231, 232): sono usati per con¬ 
servare gli agrumi canditi. Possono causare 
allergie o intolleranze. 

Acido Sorbico (E 200-203): è un conservante 
naturale che si trova in alcuni frutti (sorbe). 
Ad alcune persone causa reazioni allergi¬ 
che, e a contatto con la cute può scatenare 
orticaria a causa del rilascio di istamina, 
proprio come succede con le foglie di ortica. 
Mono e Digliceridi degli acidi grassi (E 471, 
472,472b): sono emulsionanti, grassi idroge¬ 
nati che ostruiscono le arterie e possono 
causare problemi cardiovascolari a lungo 
termine insieme ad altri grassi (come l'olio 
di palma, anche se non presente in questi 
dolci). 

Biossido di titanio (E 171): è un colorante di 
cui non è stata ancora dimostrata l'innocui¬ 
tà come cancerogeno. 

Sciroppo di Glucosio e Glucosio-Fruttosio: 

fanno aumentare rapidamente la glicemia, 
e predispongono al diabete; sono da prefe¬ 
rire gli sciroppi di saccarosio. 



In base al Decreto del 2005, non possono essere venduti 
prodotti ottenuti con materie prime scadenti come, 
per esempio, la margarina al posto del burro, ma nel 
periodo natalizio, sono sempre più diffusi i prodotti che 
imitano le versioni classiche di pandori e panettoni. 
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Cibi e Salute 


La tua tavola 
di Dicembre 

HAI A DISPOSIZIONE LE INSALATE AMARE DI RADICCHIO E CICORIA. 
CONSUMALE OGNI GIORNO E AVRAI LE MEDICINE DELL'INVERNO. È TEMPO 
DI SPEZIE RISCALDANTI E DI CAVOLI. PER SFRUTTARE IL LORO SULFORAFANO, 
L'AGENTE ANTITUMORALE, CONSUMALI CRUDI OPPURE TAGLIA QUESTE 
VERDURE E ASPETTA 30 MINUTI PRIMA DI CUOCERLE AL VAPORE 



Zafferano: l'antiruggine 
delle cellule cerebrali 


■. v ■ 

& 


* j» 






Lo zafferano è la "luce della natura" che 
si fa spezia. I suoi preziosi antiossidanti 
agiscono come veri e propri antiruggine 
contro l'ossidazione provocata a livello 
cellulare dai radicali liberi. Inoltre, 
grazie alla crocino, riequilibra la 
produzione di sostanze del buonumore 
come la serotonina. Evitalo sulla carne, 
perché le proteine animali 
inibiscono i suoi carotenoidi. 
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L'aglio: il tuo 
"antibiotico" naturale 




Come si entra nell'inverno bene? 
Con le difese al top! Il tuo alleato è 
l'aglio, una "superpillola". I contadini 
umbri non affrontavano la stagione 
fredda se non lo consumavano tutti i 
giorni (almeno tre spicchi al giorno). 

Avevano ragione. È un antisettico 
eccellente per i polmoni, contro i catarri 
bronchiali e riduce l'azione dei cibi 
invecchianti. Usalo fresco, 
tritato e aggiunto a verdure 
e secondi di pesce. 


Una punta di rafano 
grattugiato e il dolore passa 

La radice piccante del rafano ha una 
potente azione diuretica, che elimina 
le tossine, i residui delle feste, e gli 
accumuli di acqua nei tessuti, che sono 
alla base delle infiammazioni. 
Come conferma uno studio su Current 
Medicai Research and Opinion, il rafano 
è un potente antinfiammatorio 
e anticatarrale, combatte raffreddori 
e bronchiti e li previene. Grattugialo 
sui piatti o prepara una tisana usando 
30 g di radici in un litro 
d'acqua bollente. 
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Cibi e Salute 


Combatti a tavola 

i mali del freddo 

LA DISPENSA ORA È COLMA DI MEDICINE NATURALI: LE ARANCE ROSSE 
IMMUNOSTIMOLANTI, I CARCIOFI DETOSSINANTI, LE SPEZIE RINGIOVANENTI 


C on l'aumentare del freddo ci servono 
cibi riscaldanti come le spezie (cannel¬ 
la, zafferano e curcuma) in modiche quan¬ 
tità e alimenti sostanziosi come i legumi, 
la polenta di grano saraceno e l'avena (in 
fiocchi, a colazione o come farina). Dicembre 
inaugura il consumo delle arance rosse di 
Sicilia, un concentrato di molecole della sa¬ 
lute che aiuta a ridurre i grassi nel sangue. 
Provatele come antipasto detox ogni giorno 
insieme ai finocchi tagliati sottili con olio 
extravergine e peperoncino (ottimo attivato¬ 
re metabolico). Via libera anche ai carciofi 
crudi in pinzimonio, ortaggi straordinari per 
la depurazione, che stimolano la secrezio¬ 
ne biliare e ai cavoli per rafforzare il siste¬ 
ma immunitario e ringiovanire le cellule. 
Fra le verdure del mese c'è anche il sedano 
rapa, un vegetale da riscoprire per le sue 


proprietà interessanti. Avete mai provato a 
cucinarlo? È semplice. Si sbuccia, si taglia 
a dadini e si cuoce come un qualsiasi or¬ 
taggio. Assaggiatelo nel purè con le patate 
viola e la mela renetta. Vanta un mix unico 
di sali minerali, soprattutto fosforo, manga¬ 
nese, potassio e magnesio. Ed è una minie¬ 
ra di vitamina K che ha un ruolo importante 
nella coagulazione del sangue e garantisce 
la funzionalità delle proteine che formano e 
mantengono in salute le ossa. E se volete un 
antico rimedio efficace contro molte malat¬ 
tie, provate la "zuppa di Ippocrate" a base 
di cipolle, prezzemolo, sedano, porro e cerfo¬ 
glio. Ricordate infine: questo è il mese idea¬ 
le per consumare le alghe, fonte di clorofilla, 
minerali e vitamine utili per disintossicare 
le cellule dai metalli pesanti e per rafforzare 
il sistema immunitario. 




I tre alimenti protagonisti di dicembre 



Con i datteri fai 
il pieno di fibre 

Sono adattissimi a combattere 
problemi di rallentato transito 
intestinale e stipsi ostinata 
o occasionale. 



Le arance riducono 
i grassi nel sangue 

Sono ricche di antocianine, 
antiossidanti che prevengono 
e rallentano la progressione 
di malattie cardiovascolari 
e neurodegenerative. 


La rucola: l'insalata 
che cura fegato e ossa 



Quest'erba dal sapore pungente è un 
cibo altamente alcalino ricco di potassio, 
vitamina K (benefica per le ossa) 
e carotenoidi. 
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La spesa del mese 

Ortaggi 

• Aglio • Alghe • Bietole • Broccoli • Carciofi • Cardi 

• Carote • Cavolfiore • Cavoli • Cicoria • Finocchio 

• Indivia • Porri • Radicchio • Rafano • Rape • Rucola 



Frutta 

• Arance • Cachi • Castagne • Cedri • Clementine 

• Kiwi • Limoni • Mandaranci • Mandarini 

• Mela • Melagrana • Pere 




L'obiettivo 



Il menu ideale 


Mantenersi 
giovani con il cibo 

Come evidenzia la scienza esistono 
alcuni cibi in grado di riportare 
indietro il tempo. A cominciare 
da ortaggi e frutta. 




Mangiando bene 
non si invecchia mai 

Un programma settimanale elaborato 
dai nostri esperti per sfruttare 
al meglio le proprietà antiaging 
di alcuni cibi. 



Le ricette 


Le combinazioni 
antideclino 

Ad accomunare le ricette che vi 
proponiamo questo mese è la loro 
azione contro i radicali liberi grazie 
ad antiossidanti, fibre e vitamine. 




















Cibi e Salute 


I potenti datteri: 

un vero farmaco 
di giovinezza 

IL CIBO NON È SOLO UN MODO PER DARE AL CORPO ENERGIA E CALORE 
MA UN VERO E PROPRIO STRUMENTO PER RALLENTARE IL TEMPO 


D al greco daktilos # "dito" # i datteri hanno una 
forma oblunga, che ricorda un dito. Si rac¬ 
colgono in ottobre: non a caso, in arabo la pa¬ 
rola "tamar" indica sia il frutto che il nome di 


Agiscono come 
un'aspirina naturale 


questo mese, prova della grande importanza di 
questo cibo per i Paesi arabi (in arabo ci sono 
ben 5 parole diverse per descrivere le fasi di 
crescita e maturazione della pianta). Ogni dat¬ 
tero come vedremo è un piccolo scrigno di sali 
minerali e di fibre. Inoltre i datteri sono anche 
un'ottima fonte di flavonoidi antiossidanti e po- 
lifenoli come carotenoidi (betacarotene), luteina 
e tannini, noti per le loro proprietà antinfettive, 
antinfiammatorie e protetti¬ 
ve contro gli effetti noci¬ 
vi dei radicali liberi. 



I datteri sono frutti ricchi di sali minerali, so¬ 
prattutto ferro, calcio e potassio. Inoltre essen¬ 
do composti principalmente da destrosio e 
fruttosio, con una piccola parte di saccarosio, 
funzionano bene come cibo di supporto prima 
e dopo Fattività sportiva, per fornire energia 
di pronto utilizzo e pronto recupero (sostituisci 
il nocciolo con una mandorla e avrai un ottimo 
spezzafame). Sono invece privi di grassi e pro¬ 
teine. Grazie al rame, utile per la produzione 
di globuli rossi, e al buon contenuto di ferro 
facilmente assimilabile, sono preziosi in caso 
di anemia o durante cicli mestruali abbondan¬ 
ti. Inoltre sono ricchi di acido acetilsalicilico, 
il principio attivo dell'aspirina, capace di ri¬ 
durre il dolore, migliorare i processi infiam¬ 
matori e la circolazione sanguigna. Abbinali 
nello spuntino a un pezzetto di grana. 


■ IL PRIMO CIBO 
DOPO IL DIGIUNO 

La tradizione islamica vuole che i musulmani rompa¬ 
no il digiuno del Ramadan consumando datteri, che 
sono considerati il frutto del paradiso e posseggono 
numerose virtù nutritive e fortificanti (per esempio ven¬ 
gono somministrati alle donne dopo il parto). 


TUTTI 1 MI 

NERALI IN 100 G 

Ferro 

(Fe) 

2,7 mg 

Calcio 

(Ca) 

69 mg 

Sodio 

(Na) 

5 mg 

Potassio 

(K) 

750 mg 

Fosforo 

(P) 

65 mg 

Zinco 

(Zn) 

0,4 mg 
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Mantengono attivi 
microbiota e colon 

Ricchissimi di fibra alimentare (8,0 g ogni 100 
g), per lo più insolubile, i datteri sono adattissi¬ 
mi a combattere problemi di rallentato transito 
intestinale e stipsi ostinata o occasionale. Perché 
siano efficaci, i datteri vanno lasciati in ammol¬ 
lo durante la notte e consumati al mattino, a 
digiuno, insieme all'acqua di macerazione. Fun¬ 
zionano come blando lassativo e proteggono la 
mucosa del colon rimineralizzandola e ripristi¬ 
nandone la funzionalità. 


■ 100 anni sono 
alla portata di tutti! 

In base a una review di ricerche uscite negli ulti¬ 
mi anni sui benefici dei datteri condotta dalla 
Qassim University in Arabia Saudita e pubblica¬ 
ta sulla rivista "International Journal of clinical 
and experimental medicine" gli alti livelli di an¬ 
tiossidanti di questi frutti ostacolano il danno cel¬ 
lulare a opera dei radicali liberi. Un processo che 
può portare a sviluppare un cancro. E la loro 
ricchezza di polifenoli e di betaglucani a fare dei 
datteri dei cibi utili nella prevenzione dei tumori. 


■ Tonici dell'umore e veri 
e propri cibi antiansia 

Ricchi di proprietà salutari, nutrienti e buonis¬ 
simi, i datteri contengono molte sostanze utili 
per sostenere l'umore, come potassio e magne¬ 
sio, aminoacidi come fenilalanina, tirosina e 
triptofano che stimolano la produzione di so¬ 
stanze che aiutano ad attenuare ansia a de¬ 
pressione. In particolare, i datteri freschi sono 
energizzanti, reintegrano i sali minerali e di¬ 
ventano un'immediata fonte di energia (anche 
se non bisogna esagerare con il loro consumo, 
proprio perché sono molto zuccherini). Appor¬ 
tano benefici al sistema nervoso per via della 
grande ricchezza di potassio e, grazie alla 
presenza di vitamina B6, favoriscono la con¬ 
centrazione e le prestazioni mentali. 
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Contro dolori 
mestruali e infertilità 


In omeopatia, si ritiene che 
la tintura madre ottenuta dalla 
corteccia dei rami delle palme da 
dattero sia in grado di alleviare 
i dolori mestruali. Anche il consumo 
di datteri è di aiuto grazie al 
contenuto di magnesio, che rilassa 
k le pareti uterine e i muscoli a 
in generale. 

















Cibi e Salute 


Il Medjoul, il re dei datteri 
che attiva il gene magro 

Rientra fra quegli alimenti che stimolano le sirtuine, i geni che aiutano 
a bruciare i grassi proprio come succede al corpo quando è a digiuno 
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I datteri vengono tradizionalmente essiccati per aumentarne il tempo di conservazione e 
la concentrazione zuccherina. Ad ogni modo, alcune varietà di datteri, come i Berhi e gli 
Hiann, si rivelano adatte per essere consumate fresche. In generale, anche se solitamen¬ 
te si mangiano secchi, andrebbero consumati freschi per disporre al meglio di tutte le loro 
proprietà: quelli freschi, infatti, oltre ad essere molto meno calorici (21 3 kcal contro 
le 314 kcal di quelli secchi) contengono più vitamine e sali minerali. In particola¬ 
re nei datteri troviamo molte vitamine del gruppo B (B1, B2, B3, B5, B6) note 
per la loro azione benefica sul sistema nervoso. I datteri essiccati, più scuri e 
dalla pelle raggrinzita, sono ormai facilmente disponibili durante tutto l'anno nei 
supermercati italiani. Le varietà fresche si trovano solo da settembre a dicembre e 
sono molto più rare (puoi trovarle in negozi specializzati in cibi etnici freschi). 


I l suo nome è Medjoul ed è considerato il re 
dei datteri per la sua dolcezza e la sua consi¬ 
stenza polposa. Questo frutto aromatico, molto 
pregiato, è di origine israelo-palestinese e so¬ 
prattutto quello fresco è ricco di principi attivi 
utili come l'acido gallico e l'acido caffeico, so¬ 
stanze che come evidenziano gli ultimi studi 
attivano il gene Sirtl (da qui il nome di cibi Sirt) 
portando il corpo a comportarsi come se si stes¬ 
se senza mangiare o si facesse molto sport. I 
cibi Sirt sono molti. Oltre ai datteri ci sono tè 
verde, olio extravergine d'oliva, noci, radicchio 
rosso, grano saraceno e curcuma e sono stati 
selezionati osservando le diete di quei popoli 
che registravano una minor incidenza di obe¬ 
sità e, parallelamente, anche una vita più lun¬ 
ga e più sana, con una percentuale inferiore di 
persone colpite da malattie degenerative. 


Berhi e Hiann: due varietà 












■ LO SAPEVI CHE... 



Con i semi si fa un caffè! 


Anche i senni (noccioli) di dattero hanno un interes¬ 
santissimo profilo nutrizionale e sono ricchi di fibra 
e antiossidanti. Dopo essere stati tostati, i noccioli 
del dattero vengono triturati e usati come surroga¬ 
to del caffè: il risultato è una bevanda amarognola. 



GUIDA ALL'ACQUISTO 


Grandi e scuri 




Il "caviale del Nord Africa" 
fa da scudo contro i radicali 

Ciò che rende questi datteri tanto speciali, pur 
trattandosi di cibi abbastanza comuni, è il fat¬ 
to che contengono particolari so¬ 
stanze, quasi tutte appartenenti 
alla famiglia dei polifenoli, in gra¬ 
do proprio di sollecitare le sirtuine, 
gli stessi geni della magrezza atti¬ 
vate dal digiuno. Le sirtuine sono 
state al centro di numerose ricerche 
sulla longevità. Sono geni coinvol¬ 
ti in numerosissimi processi meta¬ 
bolici, ma soprattutto attivano il 
consumo dei grassi, aumentano 
l'efficienza dei muscoli, riducono i 
processi infiammatori. Ovviamente 
nel caso dei datteri è opportuno 
consumarne quantità limitate (non 
più di 1-2 al giorno) e all'interno di 
una dieta bilanciata e ipocalorica. 


RAFFORZANO LE PARETI DELL'INTESTINO 

Nei supermercati puoi trovarne di morbidi, semi¬ 
secchi e secchi. Quelli più diffusi sono quelli secchi, 
confezionati in forma di "treccici" attorno a un ba¬ 
stoncino sottile. In genere, questi pro¬ 
vengono dalla Tunisia e non sono di 
ottima qualità. I migliori sono quelli 
israelo-palestinesi più grossi e carnosi, 
di colore marrone scuro, morbidissimi 
e dolcissimi. Quando scegli i datteri, 
assicurati di acquistare frutti polposi e 
con la buccia integra, evitando quelli 
troppo secchi, duri. Osserva il colore: 
quelli troppo vecchi o stantii sono spes¬ 
so coperti da una patina biancastra. 
Evitali. Meglio scegliere varietà biolo¬ 
giche, ma, se non fosse possibile, ve¬ 
rifica in etichetta che siano "al natura¬ 
le": 100% datteri senza zucchero 
raffinato, sciroppo di glucosio e/o 
conservanti artificiali. 



ILMiqilOKZ 

PERLA TUA 

SALUTE 






LA PASTA DI DATTERI 
Al posto dello zucchero! 

Dai datteri a polpa molle si ricava il 
cosiddetto "miele" o concentrato di dattero / 

uno sciroppo molto denso che può essere 
usato al posto di zucchero e burro nelle 
preparazioni culinarie dolci. Lo trovi già 
pronto nei negozi di alimentazione 
naturale oppure puoi prepararlo 
mettendo i frutti in ammollo in 
acqua calda e poi frullandoli. 


A POLPA DURA O MOLLE? 

Esistono due tipologie di datteri: 

a polpa dura o molle. 

• I DATTERI A POLPA DURA sono 
apprezzati dai Paesi arabi, dove 
vengono quindi maggiormente coltivati 
e commercializzati. 

• I DATTERI A PASTA MOLLE, più carnosi, 
sono più comuni in Europa e America. 

La produzione annua si aggira oggi intorno 

agli 8 milioni di tonnellate, con Egitto, Iran, 

Israele e Arabia Saudita in testa. 
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Cibi e Salute 


Il frutto miracoloso che 
protegge da ictus e infarto 

I datteri sono potenti antinfiammatori, hanno tanta fibra anticolesterolo e 
contengono più potassio delle banane, un minerale fondamentale per il cuore 



Cibo e Miti 


Raw Red Velvet 
cake senza glutine 

né lattosio 

Usa la polpa della barbabietola 
con la farina di cocco e i datteri 
denocciolati. Amalgama con le mani 
fino a ottenere una pasta. 

Usa poi polpa di cocco 
e lamponi freschi 
per la decorazione. 


Simbolo di pace 


Tra le popolazioni arabe il dattero è considerato un frut¬ 
to sacro, originato dalla stessa materia dell'uomo: Allah 
avrebbe creato l'albero da datteri dalla creta avanzata 
dopo aver generato il primo uomo. Anche nella tradi¬ 
zione cristiana riveste un ruolo importante: le foglie del¬ 
la palma da dattero sono considerate simbolo di pace 
e ricordano l'entrata di Gesù in Gerusalemme. 


C onsumando uno o due datteri al giorno 
si garantiscono diversi benefici alla sa¬ 
lute: la loro fibra aiuta la buona digestione, 
rafforza i batteri "buoni" del microbiota e 
rallenta l'assorbimento del colesterolo LDL. 
Sono ricchi di antiossidanti e caroteni essen¬ 
ziali per la salute e l'integrità di vista, muco¬ 
se e pelle. Sono anche indicati nelle diete 
iposodiche e in caso di ipertensione, poiché 
favoriscono il funzionamento del cuore e del¬ 
la circolazione del sangue grazie all'alto con¬ 
tenuto di potassio (il doppio di quello delle 
banane ovvero 696 mg contro 350 mg per etto) 
e alla quasi assenza di sodio. In percentuali 
minori ma interessanti, questi frutti conten¬ 
gono anche manganese minerale che con 
zinco e rame è contenuto nell'enzima supe- 
rossido-dismutasi (SOD), un antiossidante. 

Aiutano contro le malattie 
degenerative 

La ricerca ha evidenziato che i livelli mag¬ 
giori di polifenoli si trovano proprio nelle 
piante selvatiche o in quelle mediterranee, 
di cui fanno parte anche i datteri, coltivate 
con agricoltura biologica perché queste li 
sviluppano per sopravvivere all'ambiente 
ostile, non disponendo di quegli "aiuti" che 
avrebbero con l'agricoltura intensiva. Non è 
un caso che la massima concentrazione di 
cibi Sirt si abbia in quelli tipici della dieta 
mediterranea, ossia olio extravergine di oli¬ 
va, frutta secca (datteri), frutti di bosco, ver¬ 
dure a foglia verde, erbe aromatiche e vino 
rosso, alimenti che sono stati messi in rela¬ 
zione anche con una riduzione delle malattie 
cardiovascolari e cerebrali degenerative 
come l'Alzheimer. 
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SCOPRI I PIATTI PIENI DI SALUTE 


wL’insalata snellente 

RICCA DI CIBI SIRT 


■ C'è anche il succo 

DETOX E ANTIAGING 


Ecco un esempio di piatto unico realizzato 
utilizzando tutti alimenti capaci di attivare 
il gene della magrezza. Si tratta di 
un'insalata di rucola # sedano, 100 g di 
salmone affumicato, un dattero Medjoul, 
cipolla rossa a fette, 4 noci, capperi, un 
cucchiaio di olio extravergine d'oliva, il 
succo di un quarto di limone, e un 
cucchiaino di prezzemolo fresco tritato. 



ull decotto rinforzante 

CONTRO IL MAL DI GOLA 


Il decotto di datteri viene tradizionalmente impie¬ 
gato per alleviare i sintomi del mal di gola e per 
contrastare bronchiti o patologie stagionali 
dell'apparato respiratorio a causa delle sue pro¬ 
prietà emollienti ed espettoranti (anticatarrali). 
La ricetta tradizionale dei Paesi arabi prevede di 
far bollire 100 g di datteri secchi in mezzo litro 
d'acqua, filtrare e aggiungere, prima di berlo, un 
cucchiaio di miele, che ne accresce le proprietà 
antisettiche. Potete poi usare i datteri in prepara¬ 
zioni dolci o mangiarli di¬ 
rettamente ricordando 
sempre che si tratta comun¬ 
que di frutti calorici (100 
grammi di datteri apporta¬ 
no ben 277 calorie, essendo 
costituiti per la maggior 
parte di zuccheri). 



Con i datteri puoi anche preparare dei succhi 
ricchi di sostanze antinfiammatorie e 
antiossidanti. Un esempio? Utilizza 75 g di 
cavolo riccio, 30 g di rucola, una manciata di 
prezzemolo fresco, 3 gambi di sedano, mezza 
mela verde, mezzo limone, 3 datteri Medjoul 
e mezzo cucchiaio raso di tè matcha. Questo 
succo è ricco di polifenoli preziosi ed è un mix 
capace di controllare anche il senso di fame. 



ull piatto veg 

PROTEGGE LA VISTA 
E LE MUCOSE INTERNE 



Prova un'insalata di spinacini 
freschi, fettine di cipolla ros¬ 
sa, chicchi di melagrana, 3 
datteri e pane azzimo. I 
datteri contengono luteina 
e zeaxantina, chiamate le 
"vitamine per gli occhi". 

La luteina aiuta a preveni¬ 
re e attenuare i problemi 
della vista, dato che è una so¬ 
stanza presente nella retina. 
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Cibi e Salute 


Arance rosse: 



cibo smart per 
vivere a lungo 

NELLA LORO POLPA CI SONO DELLE SOSTANZE CHE HANNO 
IL POTERE DI INIBIRE I FAMIGERATI GENI DELL'INVECCHIAMENTO 


D icembre ci regala un tocco di rosso con le aran¬ 
ce, frutti al vertice di un'alimentazione saluta¬ 
re. Tutte le arance, e in particolare quelle rosse di 
Sicilia nella varietà Moro e Tarocco, sono ricche di 
flavonoidi, antocianine antiossidanti in grado di 
ridurre i danni a cellule e tessuti prodotti dai radi¬ 
cali liberi e quindi anche di proteggere dal rischio 
di formazione di cellule cancerose, dovute spesso a 
mutazioni provocate dalTossidazione su parti "deli¬ 
cate" della cellula come il DNA, TRNA mitocondria- 
le, le membrane cellulari. La loro vitamina C inoltre 
non serve solo a prevenire le malattie di stagione: 
«è fondamentale per la sintesi e il trofismo del colla¬ 
gene, sostanza necessaria per il benessere struttu¬ 
rale di tutti i tessuti e per la sintesi degli ormoni del¬ 
lo stress prodotti dalle ghiandole surrenali» spiega 
la dottoressa Fugazzotto, medico dietologo. 


Tanti flavonoidi per 
cervello e circolazione 


Gli studi condotti dallTstituto Europeo di 
Oncologia in merito al ruolo dell'alimen- 
tazione nel ridurre il rischio di malattie 
croniche e nelTaumentare Taspettativa di 
vita comprende un intero progetto dedicato 
alle arance rosse di Sicilia, il cui consumo è 
stato incentivato in un gruppo di volontari, 
allo scopo di verificare se il succo di que¬ 
sto agrume sia efficace nel ridurre il rischio 
cardiovascolare e i livelli di marcatori che 
indicano i processi infiammatori. I risultati 
hanno indicato che il consumo di arance, 
abbinato alTadozione di una dieta adegua¬ 
ta, ha prodotto una significativa riduzione 
del peso corporeo e del colesterolo "cattivo" 
presente nel sangue. 

Rafforzano il cuore 

Inoltre i citroflavonoidi contenuti 
nel frutto svolgono un'azione di 
rafforzamento dei capillari san¬ 
guigni, a beneficio della salute 
cardiocircolatoria. L'arancia fa 
bene dunque al cuore attraverso 
diverse strade, perché previene le ma¬ 
lattie dovute all'eccesso di grassi nocivi e 
protegge le pareti dei vasi. 


NEL FRUTTO UN CONCENTRATO 
DI FIBRA ANTITUMORALE 


Energia 
Flavonoidi 
Vitamina C 
Potassio 
Fibra 


34 

43,5 

50 

200 

1,6 



Fonte: tabella di composizione degli alimenti CREA 
Valori per 100 grammi di parte edibile 
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Con questi frutti 

alla larga dall'Alzheimer 


Come dimostrato anche da diversi studi sperimen¬ 
tali apparsi su Molecules, i flavonoidi, la famiglia 
di antiossidanti cui appartengono anche le anto- 
cianine delle arance rosse, possono prevenire la 
comparsa o rallentare la progressione delle ma¬ 
lattie neurodegenerative. Questo avviene grazie 
alla loro capacità di combattere lo stress ossida¬ 
tivo che ha un ruolo chiave nella comparsa di 
molte patologie ma anche grazie al fatto che 
questi flavonoidi interagiscono con specifici ber¬ 
sagli della cellula coinvolti nella morte neuronaie 


Il succo è antiobesità 
perché riduce i grassi 


Il succo di arancia pigmentata inibisce l'accumu¬ 
lo di grasso nei topi. A questo risultato è arriva¬ 
to uno studio condotto dal Cra-Acm (Centro di 
ricerca per l'agrumicoltura e le colture mediter¬ 
ranee) di Acireale e uscito sull'lnternational 
Journal of Obesity. L'esperimento ha sottoposto 
tre gruppi di roditori a una dieta 
ricca di proteine animali e a 
ciascun gruppo è stato dato 
un tipo di bevanda diverso: 
al primo acqua, al secondo 
succo di arancia bionda (Na- 
vel) e al terzo succo di arancia 
rossa (Moro). I roditori che aveva¬ 
no bevuto arance rosse erano ingrassa¬ 
ti meno della metà rispetto ai primi due. «Quan¬ 
do prepariamo il succo, non scartiamo la polpa 
ricca di fibra. Se ne può bere almeno un bicchie¬ 
re da 125 mi al dì, a meno che non si soffra di 
particolari patologie per le quali ne sia controin¬ 
dicato il consumo, come per esempio gastrite ed 
esofagite» avverte la dottoressa Fugazzotto. 




Non scartare 
la pellicina! 

La pellicina bianca dell'arancia, 
chiamata albedo o mesocarpo, può 
essere consumata ed è ricca di 
quella fibra solubile benefica, la 
pectina, benefica per il buon 
funzionamento dell'intestino. Inoltre, 
la pellicina contiene alcuni oli 
essenziali della buccia esterna, 
dal potere antibatterico. 
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Cibi e Salute 


Le rosse italiane 
sono le più efficaci 


Sono le più ricche di flavonoidi, sostanze che difendono le piante dai raggi 
UV e sono alleate contro malattie cardiovascolari e neurodegenerative 


R uby # si chiama così il gene dell'arancia ros¬ 
sa di Sicilia isolato per la prima volta da un 
team di ricercatori del Cra-Acm (Centro di ri¬ 
cerca per l'agrumicoltura e le colture mediter¬ 
ranee) di Acireale guidato dai genetisti, Giu¬ 
seppe Reforgiato Recupero e Concetta 
Licciardello. Con loro hanno collaborato gli 
scienziati del "John Innes Centre" di Norwich 
in Inghilterra. La domanda da cui sono partiti 
è perché Tarancia rossa pigmentata grazie alle 
antocianine cresce solo in determinati luoghi 
con particolari condizioni climatiche come la 
piana dell'Etna in Sicilia? Studiando il Dna 
dell'arancia, i ricercatori hanno scoperto nelle 



arance rosse siciliane la presenza di una sostan¬ 
za (un frammento del retrotrasposone Ltr) che 
reagisce alle condizioni climatiche attivandosi 
con lo stress termico da freddo. Gli scienziati 
hanno anche scoperto come manipolare questo 
gene e trasferirlo in altre arance non cresciute 
ai piedi dell'Etna. Tuttavia, poiché Ruby viene 
stimolato solo dalle particolari condizioni clima¬ 
tiche presenti in quelle parti dell'isola (caratte¬ 
rizzate da clima secco, giornate calde e notti 
fredde), le arance rosse coltivate altrove non 
hanno la stessa concentrazione di antocianine. 
Le tre più comuni varietà di arance rosse sicilia¬ 
ne sono Tarocco, Moro e Sanguinella. 

Tarocco 

UN VERO SUPERFOOD 

L'arancia tarocco matura da dicembre ad aprile. Ven¬ 
ne importata dalla Cina nel Diciassettesimo secolo 
grazie a un monaco gesuita. E coltivata in Sicilia, nel¬ 
la piana dell'Etna, ed è caratterizzata da una bassa 
acidità e dall'assenza di semi. Ottima da spremere o 
per preparare insalate vitaminiche. Si taglia la polpa 
a fettine sottili e si condisce con olio extravergine, 
pepe macinato al momento e qualche oliva nera. 

Moro 

COMBATTE I RADICALI UBERI 

Questa varietà matura da dicembre a marzo e si è 
diffusa nel territorio di Lentini (provincia di Siracusa) 
soltanto agli inizi dell'Ottocento. Anch'essa è senza 
semi e la polpa è di colore rosso vivo. E più piccola 
della tarocco e si preferisce per fare le spremute. Il 
peso va dai 100 ai 240 g: da tre piccole arance si pos¬ 
sono ottenere 150 mi di succo. La buccia è di colore 
arancio con sfumature rosse intense su un solo lato. 
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■ L'ECCELLENZA ANTICANCRO 

Le arance svolgono un importante ruolo preventivo nei confronti dei tumori grazie al loro potere 
antiossidante. Gli antiossidanti, infatti, rafforzano i meccanismi interni difesa di cui dispone l'or¬ 
ganismo e ripuliscono i tessuti dalle tossine e dalle cellule malate. Quindi, largo alle arance rosse 
da associare nell'alimentazione ad altri cibi ricchi di polifenoli a effetto antinfiammatorio come i 
semi di melagrana, la rucola, i cavoli, il tè verde, l'olio extravergine di oliva (a crudo) e in gene¬ 
rale i cibi freschi di stagione. Nel paniere della salute ci vogliono anche i grassi Omega 3 del 
pesce e della frutta secca, i cereali integrali in chicco e i legumi nostrani. 



Come scegliere 

■ Nostrane e polpa scura: 
le garanzie di qualità 

Per le ragioni che abbiamo illustrato è meglio 
preferire le arance rosse siciliane. Nella grande 
distribuzione è indicata chiaramente l'origine 
della frutta esposta. Mentre è più difficile cono¬ 
scerla quando si fa la spesa nei mercatini rio¬ 
nali. In assenza di un # etichettatura chiara è 
bene rivolgersi a negozianti di fiducia. Fate at¬ 
tenzione perché negli ultimi anni i banchi orto- 
frutticoli si sono riempiti di prodotti di importa¬ 
zione provenienti dall'Africa (in particolare 
dall'Egitto) sulla cui sicurezza esistono dei dub¬ 
bi anche messi in luce da Coldiretti. 


i frutti migliori 

Meglio biologici? 

Gli studi hanno dimostrato che le arance bio 
vantano un maggior contenuto di polifenoli 
e vitamina C (talvolta anche del 30-50%) e 
una conseguente aumentata attività antios¬ 
sidante totale e quindi maggiori benefici in 
termini di salute e benessere. I motivi, vero¬ 
similmente, risiedono nelle metodiche di col¬ 
tivazione biologica che, da un lato, rendono 
i terreni coltivati più fertili e ricchi di mine¬ 
rali e, dall'altro, fanno si che la frutta produ¬ 
ca un maggior quantitativo di antiossidanti 
ed oli essenziali come naturale difesa dall'at¬ 
tacco di parassiti ed insetti. 



Scorza sottile, più succo! 


Quando scegli le arance dai la preferenza a quelle non troppo dure 
né troppo molli. Prima di acquistarle, soppesale nella mano, perché 
quelle più pesanti contengono una maggiore quantità di succo. Di 
solito una scorza sottile indica che l'arancia è molto succosa. 


LE MIGLIORI 

PERI A TUA 

SALUTE 


Sanguinella 

FRUTTI D'ORO PER LE ARTERIE 


Questa varietà di arancia matura a partire 
dal mese di febbraio e viene raccolta nei 
mesi di marzo e aprile. Scoperta nel 1929 in 
Spagna, questa tipologia presenta una for¬ 
ma globosa e una pezzatura media. La buc¬ 
cia è di color arancio con sfumature ros¬ 
se, proprio come la polpa all'interno. 

Ha di solito pochi semi. 
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Cibi e Salute 


A colazione per dare 
la sveglia al metabolismo 


Il succo fresco casalingo di arance rosse aiuta 
a modificare in modo consistente il metabolismo 
dei lipidi e del glucosio in persone sovrappeso 


C onsumando il frutto intero si conserva 
intatto il prezioso contenuto in fibra (1,6 
g per 100 g) della polpa, che è di tipo prevalen¬ 
temente solubile. Questa oltre a essere benefica 
per il transito intestinale, riduce i picchi di gli- 
cemia nel sangue, l'assorbimento del colestero¬ 
lo alimentare e favorisce il senso di sazietà». In 
alternativa al frutto, è possibile consumare an¬ 
che la spremuta fresca preparata al momento. 
«I succhi di arancia industriali a lunga conser¬ 
vazione, come hanno evidenziato diversi studi, 
hanno un ridotto contenuto di antocianine, con 
una perdita notevole del potere antiossidante» 
avverte la Fugazzotto. Al contrario una buona 
spremuta fresca casalinga, che di solito contie¬ 


ne anche un certo quanti¬ 
tativo di polpa, conserva 
fibre e vitamina C. «Il livel¬ 
lo di questa vitamina idro- 
solubile diminuisce infatti 
a temperatura ambiente, a 
contatto con l'ossigeno e la 
luce, andando incontro a 
un processo di ossidazione. Il processo può es¬ 
sere rallentato conservando la spremuta fresca 
in una bottiglia di vetro scura con il tappo chiu¬ 
so in frigorifero» raccomanda la dottoressa Ga¬ 
briella Fugazzotto. A colazione, accompagna la 
spremuta a uno yogurt bianco con fettine di ba¬ 
nana o kiwi e 4 nocciole sminuzzate. 




■ UNA AL GIORNO 
Allontana il rischio diabete 

Questo prezioso agrume si rivela utile anche 
nel controllo del diabete. Una ricerca recente, 
frutto della collaborazione tra l'Istituto Supe¬ 
riore di Sanità e l'Università di Catania, ha 
dimostrato come il consumo di arance, so¬ 
prattutto di quelle rosse, sia in grado di agi¬ 
re sulla resistenza all'insulina, il fenomeno 
per cui le cellule non reagiscono agli stimoli 
di questa sostanza, facendo rimanere eleva¬ 
ti i livelli di glucosio nel sangue, con tutti i 
rischi che questo comporta per la salute. 








di 



Fai il pieno di supermolecole antiage 


Pasta integrale di farro con arancia rossa e pistacchi: fai scorta di fibre e di antocia- 
nine con la ricetta della bioioga nutrizionista Monia Farina. 


PREPARAZIONE DELLA RICETTA 

Pulisci mezza cipolla rossa, trita e fai appassire in un tegame capiente con 2 cucchiai 
di olio extravergine, a fiamma media. Soffriggi per un minuto e successivamente 
sfuma con il vino e lascia evaporare. Versa nel soffritto il succo di due arance e qual¬ 
che listarella della scorza (bio), lascia evaporare in modo che si addensi. A parte, in 
una pentola grande fai bollire dell'acqua salata e lessa la pasta. Mentre questa 
cuoce, lascia ridurre il condimento. Quando la pasta è pronta, scolala al dente e 
trasferiscila nel tegame con il condimento. Manteca a fiamma viva. Infine, a fiamma 
spenta, aggiungi pistacchio tritato e servi ben caldo. 


I benefici delle arance 
sul motore bruciagrassi 

Una recente ricerca (pubblicata su "Nutrition" del 
giugno 2017) eseguita dal Food and Nutrition De¬ 
partment deirUniversità di San Paolo (Brasile), 
ha dimostrato che il succo di arancia aiuta a mo¬ 
dificare in modo consistente il metabolismo dei 
lipidi e del glucosio in soggetti obesi. In questo 
studio, metà dei pazienti ha seguito una dieta 
ipocalorica, l'altra metà ha adottato la stessa die¬ 
ta, con l'aggiunta di mezzo litro di spremuta d'a¬ 
rancia pura bevuta ogni giorno per 3 mesi. En¬ 
trambi i gruppi hanno perso peso, massa grassa 
sottocutanea e grasso viscerale, ma il gruppo che 
beveva succo d'arancia ha mostrato un migliora¬ 
mento più significativo di parametri metabolici 
legati all'obesità: livelli di glucosio, di insulina e 
di colesterolo LDL, oltre alla diminuzione dei se¬ 
gnali di infiammazione del tessuto vascolare. 
Questo effetto è stato spiegato con la presenza, 
nel succo di arancia, di sostanze come esperidina 
e naringina, oltre che di vitamina C. L'inserimen¬ 
to del succo di arancia, ricco di 
acqua e fibre, accresce il sen¬ 
so di sazietà, fornisce vita¬ 
mine, minerali e composti 
bioattivi (flavonoidi an¬ 
tiossidanti, esperidina e 
naringina), capaci di dimi¬ 
nuire la secrezione epatica 
del colesterolo LDL e il 
suo rilascio nel cir¬ 
colo sanguigno. 


■ LA VITAMINA C ATTIVA 
NUTRIENTI FONDAMENTALI 

• La vitamina C aumenta l'assorbimento intestinale 
del ferro e favorisce il suo trasferimento dal sangue 
ai tessuti. Abbina le arance o il loro succo a un'in¬ 
salata di rucola con pistacchi o pinoli e salmone. 

• Contribuisce inoltre alla produzione dell'emo¬ 
globina e dei globuli rossi nel midollo osseo. 

La vitamina C è responsabile della rige¬ 
nerazione della vitamina E ossidata 
nell'organismo e ne potenzia le proprie¬ 
tà antiossidanti. Queste due vitamine 
sono alleate per combattere i danni pro¬ 
vocati nel nostro organismo dai radica¬ 
li liberi. Questi formidabili antiossidan¬ 
ti ci proteggono dagli effetti negativi 
dell'ambiente, come i raggi UV e l'inqui¬ 
namento. Abbina l'arancia o il suo succo 
all'olio extravergine in un'emulsione per 
condire insalate, verdure o pesce. 

• La vitamina C trasforma, 
poi, l'acido folico in acido fo- 
linico, una vitamina del gruppo 
B che serve nelle operazioni di 
sintesi, duplicazione e ripara¬ 
zione del DNA. Abbina l'aran¬ 
cia o il suo succo alle verdure 
a foglia verde scuro o ai legu¬ 
mi ricchi di acido folico. 
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Cibi e Salute 


La rucola: 

l'amaro benefico 
per fegato e ossa 

RICCA DI VITAMINA C E CAROTENOIDI AIUTA A RIPULIRE GLI ORGANI "FILTRO" 
CHE IN QUESTO PERIODO SONO SOVRACCARICATI DA GRASSI ANIMALI 


N on è solo una semplice insalata: la rucola è mol¬ 
to di più. Questa pianta a foglia verde frastaglia¬ 
ta della famiglia delle crucifere # come i suoi parenti 
broccoli e cavolo riccio, ha un elevatissimo contenu¬ 
to di antiossidanti e indoli che prevengono l'invec- 
chiamento precoce e il cancro, in particolare quello 
della prostata e deirintestino. Una recente ricerca 
deirUniversità di Reading ha scoperto che il volume 
di isotiocianati antitumorali triplica una settimana 
dopo la raccolta. Quindi anche acquistando la rucola 
sfusa al supermercato è possibile trarne il massimo 
beneficio. Le sue foglie sono talmente ricche di nu¬ 
trienti da figurare tra i primi venti alimenti dell'AN- 
DI, l'indice aggregato della densità nutrizionale che 
mette in relazione l'apporto di vitamine, minerali e 
fitocomposti con il contenuto calorico di un cibo. 



Rigenera in profondità 
cellule, bile e reni 


La rucola ha un'azione colagoga cioè favori¬ 
sce la produzione di bile, sostenendo il fegato 
nella sua opera di filtro e di compostaggio 
delle tossine. Qual è il segreto? È il cosiddet¬ 
to "riflesso amaro", una reazione neuroendo¬ 
crina per cui, non appena le papille gustative 
entrano in contatto con il sapore amaro, viene 
prodotto un ormone che raggiunge i recettori 
di stomaco e fegato, ordinando loro di "au¬ 
mentare la produzione". In questo modo il 
fegato libera una maggiore quantità di bile, 
promuovendo quindi la depurazione delle vie 
biliari dai sali che potrebbero determinare 
ostruzioni e affaticamento epatico. 

La verdura più detossinante 

La rucola, inoltre, contiene sostanze dall'a¬ 
zione epatoprotettrice, come i bioflavonoidi 
che aiutano a neutralizzare tossine e altre 
sostanze nocive accumulatesi nelle cellule 
epatiche. La loro attività anti-epatotossica, 
infatti, consente di effettuare una depurazio¬ 
ne profonda di questo organo emuntore. In¬ 
fine aiutano a far diminuire la produzione 
epatica di colesterolo e stimolano la produ¬ 
zione di acido cloridrico nello stomaco faci¬ 
litando la digestione. 




■ Vitamina K per prevenire 
l'osteoporosi 

Un etto di rucola contiene 109 microgrammi di 
vitamina K, ovvero il 1 36% della dose giornalie¬ 
ra raccomandata: la vitamina K è coinvolta nella 
regolazione e nel metabolismo del calcio. Un 
consumo regolare assicura un buon assorbimen¬ 
to di calcio nelle ossa e nei denti e allo stesso 
tempo previene le malattie cardiovascolari perché 
permette che il calcio vada verso le ossa e non a 
formare pericolose placche arteriose. 


■ Una valida cura naturale 
per chi soffre di ulcera 

Una ricerca confermata dal World Journal of Ga- 
stroenterology ha promosso la rucola come cibo 
ideale per curare l'ulcera gastrica, una malattia 
molto comune. Gli antiossidanti e le prostaglandi- 
ne riducono la secrezione di acidi mentre i fattori 
emollienti della rucola leniscono le mucose e sfiam¬ 
mano: un pranzo a base di pane azzimo, rucola 
e scaglie di grana riduce la comparsa di acidità 


Il primato di calcio 
fra i cibi veg 


«La rucola è un cibo dalle mille sorprese», spie¬ 
ga il professor Piretta, gastroenterologo e nutri¬ 
zionista dell'Università Campus Biomedico di 
Roma, «ha infatti un contenuto straordinario di 
calcio, circa 300 mg ogni etto che pur non aven¬ 
do la stessa biodisponibilità del calcio di origine 
animale, equivalgono comunque al calcio conte¬ 
nuto in un bicchiere di latte vaccino». Il calcio 
contrasta anche la fame nervosa. 


i marker infiammatori 

«La rucola contiene più carotenoidi della zucca. 
Nell'organismo i carotenoidi, come il beta-carotene, 
la luteina e la zeaxantina, si convertono in vitamina 
A, che ci difende dall'azione distruttiva dei radica¬ 
li liberi, assicura la crescita dei tessuti e migliora la 
salute degli occhi. Quest'erba è anche una fonte 
privilegiata di vitamina C, più del doppio dei limo¬ 
ni» e, aggiunge il professore Piretta, «al contrario 
dei "parenti" broccoli, la rucola si consuma a crudo 
e questo ci permette di conservare tutta la vitamina 
C, che è termolabile e quindi si degrada in cottura». 
La luteina in particolare è una sostanza di grande 
interesse perché aumenta le difese contro lo stress 
ossidativo coinvolto non solo nell'insorgenza di al¬ 
cune malattie degli occhi ma anche di patologie 
cronico-degenerative quali il diabete di tipo 2, al¬ 
cune forme di cancro e le malattie cardiovascolari. 


i, i 
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Cibi e Salute 


A inizio pasto per stimolare 
la funzione gastrica 

Prendi la sana abitudine di consumare un piatto di rucola fresca cruda 
come antipasto. Aiuterà la digestione, la linea e la disintossicazione 



L a ricerca scientifica concorda su un punto: la con¬ 
centrazione di composti antitumorali nella rucola 
rimane invariata a prescindere da se si tratta di ruco¬ 
la coltivata o di rucola selvatica. Pur crescendo anche 
allo stato spontaneo nei terreni incolti delle aree co¬ 
stiere, la rucola è coltivata prevalentemente negli orti 
ed è possibile trovare quest'erba tutto Tanno anche 
grazie al suo ciclo di vita molto breve: passano poche 
settimane tra la semina e la raccolta. Infatti nelTItalia 
del Sud si può seminare tutto Tanno mentre nel Nord 
si trova da marzo a settembre. La troviamo nei merca¬ 
ti in mazzetti oppure già mondata e lavata fra i prodot¬ 
ti di quarta gamma (ossia i semilavorati). Questa in¬ 
salata così preziosa si può quindi consumare anche a 
dicembre apportando grandi benefici disintossicanti 
e antiaging anche in questo periodo delTanno. 


Due varietà per l'eterna giovinezza 


La rucola selvatica e quella coltivata entrambe appartenenti alla famiglia delle Brassicaceae sono 
in realtà piante diverse che sovente vengono confuse fra loro per la somiglianza e il gusto aromatico. 


La rucola coltivata 


ujL a rucola selvatica 



LA PIU DIFFUSA 

L'Eruca saliva è un'annuale dalla foglia verde scuro 
lunga e arrotondata in cima e dal fiore bianco, è la 
più diffusa in commercio e possiede un gusto più 
delicato rispetto alle altre 
varietà. Ha un sapore 
leggermente piccante ma 
più tenue rispetto alla 
varietà selvatica. 


\ * 



E PIU AROMATICA 

La Diplotaxis tenuifolia è un'erba rustica perenne dal¬ 
la foglia verde brillante, allungata e frastagliata e dai 
fiori giallo intenso, è chiamata anche falsa rucola e 
possiede un aroma molto intenso e speziato. Della va¬ 
rietà selvatica ne esiste anche una 
specie che cresce specificata 
te in Sicilia, la rucola pendol 
(Diplotaxis crassifolia). 
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Cibo e Miti - Nelle pozioni d'amore 

Il nome latino della pianta, Eruca sativa, si fa derivare dal latino urere, che significa bruciare e si 
riferisce al gusto piccante della rucola e alla sua proprietà rubefacente e riscaldante. Dioscoride di 
Napoli, grande medico del I secolo d.C., uno dei padri della farmacopea, aveva già osservato le 
straordinarie proprietà nutritive della rucola: "se consumata cruda, in grandi quantità, stimola la libido. Facilita 
la minzione, aiuta la digestione e stimola gli intestini più pigri". Il Talmud invece la chiamava Oroth, che significa 
luce e ne sottolineava gli effetti benefici sulla vista. Nell'antica Roma, dove era chiamata herba salax o erba 
lussuriosa, invece veniva usata per preparare delle potenti pozioni d'amore! 



Per digerire meglio le proteine 


Ricorda di consumarla a inizio pasto per stimolare la 
funzione gastrica e quella epatica nel momento più 
utile per le tue necessità. La rucola si presta a essere 
abbinata a tavola a qualunque alimento regalandogli 
eccellenti proprietà digestive. Per esempio nella 
classica associazione di quest'erba con bresaola 
e parmigiano la rucola aumenta la digeribilità 
di un piatto unico piuttosto elaborato perché for¬ 
mato da proteine di diversa natura. Se non ti 
piace il sapore amaro troppo intenso, abbina la 
rucola ad altre verdure più dolci (lattuga, carote 
o rape rosse). Ricorda poi che, rispetto alle altre fo¬ 
glie verdi la rucola contiene pochissimi ossalati di 
calcio e questo permette un migliore assorbimento dei 
sali minerali da parte deH'organismo. 



GUIDA ALL'ACQUISTO 

Dalla foglia verde brillante 

La rucola si trova facilmente nelle buste (prodot¬ 
to IV gamma, fresco, lavato, confezionato e pronto 
all'uso), ma è preferibile acquistare il prodotto 
fresco. Scegli una rucola dalle foglie verdi bril¬ 
lanti ed evita i ciuffi avvizziti o che presentano 
parti viscide. Se la acquisti al mercato sciol¬ 
ta puoi avvolgerla nella carta c 
bente e conservarla in un sacch 
to di carta bucherellato ii 
frigorifero fino a una settimana. 

Prima di essere consumata, la 
rucola va risciacquata appena 
sotto l'acqua, evitando di la¬ 
sciarla a bagno (altrimenti 
perdi la vitamina C). 
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Cibi e Salute 


Sempre cruda contro chili, 
tossine e radicali liberi 



> 


Così lai il pieno di vitamina C che favorisce la sintesi 
dell'aminoacido carnitina, un acceleratore del metabolismo 


Perdi peso con la rucola 


■ Tante fibre per evitare 
le impennate di insulina 

La rucola è ricca di ferro, acido folico (vitamina B9) 
e di clorofilla che previene i danni a livello epatico 
e al DNA da parte delle temute aflatossine, dei me- 
taboliti cancerogeni e mutageni. Inoltre le fibre di cui 
è ricca la rucola contribuiscono a regolare gli zuc¬ 
cheri nel sangue evitando le impennate di insulina. 
Aggiungi la rucola a un'insalata invernale di lattu¬ 
ga, indivia, dadini di barbabietola rossa, feta, una 
manciata di noci tritate, succo fresco di limone, 
senape forte e un filo d'olio extravergine di oliva. 


■ Per ridurre le risposte infiammatorie 

L'erucina di cui è ricca la rucola inibisce le citochine e gli 
enzimi responsabili delle risposte infiammatorie. Per permet¬ 
tere all'erucina di liberarsi, fluire nel sangue e sfiammare, 
drenare e ossigenare i tessuti è fondamentale masticare a 
lungo le foglie. Così fai uscire i succhi ricchi di glucoerucina 
e merosinasi che permettono il rilascio di questo prezioso fi- 
tocomposto. Una semplice insalata di rucola, fettine di limo¬ 
ne, cipolla di Tropea, pinoli, aceto di mele e olio extravergi¬ 
ne alcalinizza e previene i focolai infiammatori. Provala 
anche a colazione nel frullato con pera, semi di canapa e 
sciroppo d'acero, ideale contro le infiammazioni croniche. 





Un cervello in forma smagliante 


Questo piatto è ricco di sostanze che aiutano le cellule del cervello a restare giovani. 
Servono un cespo di radicchio, una manciata di rucola, una di mandorle sgusciate e 
tostate, semi di sesamo, papaya, olio extravergine di oliva, pepe nero, succo di limone 
e carciofi tagliati fini. Lava e taglia a pezzetti tutti gli ingredienti. Mescolali e servi. 
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Tutto il buon 
di frutta e ve 

direttamente 
nel tuo bicchiere 



Estrattore Viva 

La tua ricarica di energia quotidiana in un minuto 

Pratico, compatto e veloce, il nuovo estrattore Viva 

è la scelta ideale per estrarre il massimo da frutta e verdura. 

Grazie al tubo di inserimento XL, non perdi più tempo a tagliare 

a pezzi frutta e verdura: inserisci interi gli ingredienti 

che più ti piacciono e goditi tutta la freschezza 

di un estratto fatto in casa. 



Frullatore ad alta velocità 

Tutti i preziosi nutrienti in un frullato 

Tecnologia innovativa e 35.000 giri al minuto per sprigionare 
tutto il meglio di frutta fresca, verdura e frutta secca. Grazie 
all’alta velocità del nuovo frullatore Philips, liberi anche i nutrienti 
più nascosti all’interno della struttura cellulare. Il risultato sarà 
un frullato gustoso, nutriente e dalla consistenza più omogenea. 
Disponibile anche nella versione senza borracce (Frullatore HR3652). 





Frullatore ad alta velocità 
HR3655/00 


Estrattore Viva 
H RI886/10 


innovation H^you 

PHILIPS 





Centro Riza di Me 
e dimagrimento 

Il Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento Olistico è il centro medico dell’Istituto 
Riza di Medicina Psicosomatica specializzato in cure naturali e percorsi di dimagrimento. 

I principi ispiratori del nostro approccio sono quelli della medicina psicosomatica: occorre 
andare alla radice dei sintomi per comprenderne il senso, poiché ciò permette di ristabilire 
in modo naturale l’armonia tra mente e corpo. 

Visite mediche e terapie naturali 

Presso il Centro Riza è presente un'équipe di medici esperti nelle cure naturali per 
trattare patologie croniche come gastrite, reflusso gastroesofageo, colite, iperten¬ 
sione arteriosa, allergie, dermatiti, psoriasi, cefalea ed emicrania ecc. 

Trattamento post oncologico 
di disintossicazione naturale 

Prende avvio un nuovo servizio di riequilibrio psico-fisico (che utilizza solamente 
rimedi omeopatici e fìtoterapici) per pazienti oncologici che hanno sostenuto e 
terminato cicli chemioterapici. 

Percorso individuale di dimagrimento 

Il nostro metodo di dimagrimento cerca di andare alla radice del sovrappeso 
basandosi su tre pilastri fondamentali: 

A. Educazione alimentare (non diete restrittive o iperproteiche) 

B. Disintossicazione dell'organismo con rimedi naturali (no farmaci dimagranti) 

C. Cura degli aspetti emotivi che portano ad alterare il rapporto col cibo. 

Psicoterapia 

Nel caso dei disagi psicosomatici e laddove indicato, le cure naturali sono spesso 
affiancate da percorsi di psicoterapia, utili soprattutto in caso di ansia, attacchi di 
panico, colon irritabile, gastrite, dermatite, fame nervosa, disturbi del comporta¬ 
mento alimentare, depressione, crisi relazionali ecc.Tutti i medici e psicologi del 
Centro sono specializzati in psicoterapia a indirizzo psicosomatico. 




Per ulteriori informazioni e appuntamenti telefonare al n. 02 5820793 


Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento Olistico 
Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano - e-mail centro@riza.it - www.riza.it 

Dal lunedì al venerdì 9.00-13.00 e 14.00-18.00. 

Si riceve anche il sabato. 


dicina Naturale 
olistico 



INCONTRI DI GRUPPO 

con Raffaele Morelli 

Tutti i giovedì dalle ore 17:00 


SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, disagi esistenziali e disturbi psicosomatici a volte ci travolgono. 

Ma non è fuggendo dal sintomo, o cercando di metterlo a tacere con le medicine, che possiamo risolvere il problema. 
Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop pratici dove vengono insegnate le tecniche fondamentali per ritrovare 

il benessere interiore. 

INCONTRI A NUMERO CHIUSO 
Prenotazione obbligatoria 


CURA L’INTESTINO E DIMAGRISCI 

a cura della dott.ssa Pamela Scartata 

L'intestino umano è costituito da centomila miliardi di batteri, che idealmente dovrebbero 
andare d'accordo tra di loro ed essere in un giusto equilibrio di numero. Diversi fattori (farmaci, 
diete scorrette, stress) alterano questo ecosistema intestinale portando a disbiosi, direttamente 
collegata con il sorgere di problemi quali: gonfiori addominali eccessivi, stipsi, colon irritabile, 
problemi alla pelle, obesità, diabete, asma, allergie e intolleranze. È possibile studiare il mondo 
intestinale di ognuno di noi e correggerlo con determinati alimenti e specifici batteri. 



TRATTAMENTI DI OSTEOPATIA 

a cura di Natalino Villella (osteopata) 

È un metodo terapeutico olistico utile per riequilibrare, attraverso appropriate tecniche manuali, i disagi derivanti 
da squilibri del sistema muscolo-scheletrico. 


Per informazioni e prenotazioni: 02/5820793 centro@riza.it 


Gli esperti del Centro Riza di Medicina Naturale 


Dr.ssa Pamela Scarlata Dr.ssa Maria Chiara Marazzina 


Medico, esperto in medicina funzionale 
dell'intestino e nutrizione 

Dr.ssa Cristina Molina 

Medico omeopata 

Dr.ssa Marilena Zanardi 

Psicoioga e floriterapeuta 


Dr.ssa Daniela Marafante 

Medico psicoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'Istituto Riza 
e responsabile del Centro Riza 


Psicoioga psicoterapeuta 

Dr.ssa Laura Onorato 

Nutrizionista, farmacista 


Michela Riva 

Naturopata e operatrice 
di massaggio olistico 


















Cibi e Salute 


L'obiettivo di Dicembre 
Mantenersi giovani 
mangiando sano 

SEGUIRE UNA DIETA RICCA DI CIBI ANTIAGE CI PROTEGGE DAGLI EFFETTI PIÙ 
VISIBILI DEL TEMPO, UBERA IL CORPO DALLE TOSSINE E NE AUMENTA LE DIFESE 

Con la consulenza del professor EMILIO MINELLI, medico esperto in agopuntura, omeopatia e fitoterapia a Milano 
e di NINA GIGANTE, Holistic nutritionist, Health coach and Medicinal chef, studiosa di Medicine Orientali. 


N on solo gli Italiani sono longevi, ma sono 
anche una delle popolazioni con "l'aspet¬ 
tativa di vita sana" più alta al mondo. Nella 
classifica stilata del Food Sustainability Index 
(FSI) e divulgata in occasione della Giornata 
Mondiale dell'Alimentazione (16 ottobre 2017) 
solo Giappone (74,9 anni) e Corea del Sud (73,2 
anni) precedono il nostro Paese (72,8 anni, come 
Israele). Il merito è da ricercarsi nel piatto. 

Se mangi bene, fermi il tempo 

È sempre più chiaro che malattie come il dia¬ 
bete di tipo II (una forma che compare in età 
adulta di cui già soffre circa il 5,4% degli Italia¬ 
ni), patologie cardiovascolari e cardiache (una 
delle principali cause di morte al mondo con 20 
milioni di decessi nel 2015), patologie croniche, 
ipertensione e arteriosclerosi, e malattie neu¬ 
rodegenerative come l'Alzheimer sono legate a 
ciò che mangiamo. Il 90% delle malattie, infat¬ 
ti, è dovuto ai processi dell'invecchiamento. Per 
questo oggi si parla di medicina antiaging o di 
Healthy Aging (invecchiare in modo sano). È 
una medicina preventiva che, grazie a tecnolo¬ 
gie scientifiche e metodologie cliniche per l'i¬ 
dentificazione precoce e individualizzata dei 
rischi di malattie, permette di impostare un 


programma nutrizionale e di suggerire modifi¬ 
che personalizzate dello stile di vita in base alle 
caratteristiche del DNA del singolo soggetto. 


Il rapporto fra alimenti e Dna 



Come spiega il dottor Massimiliano Tocchio, 
specialista in Medicina antiage a Milano «le 
ultime frontiere della "scienza della longevità" 
sono due branche delle medicine molecolari: 
la NUTRIGENETICA, che studia come il nostro 
corredo genetico determini una risposta indivi¬ 
duale al cibo; la NUTRIGENOMICA, che studia 
come il cibo influenzi l'espressione dei nostri 
geni e quindi apporti modifiche del DNA. Que¬ 
ste due scienze analizzano come il cibo e i nostri 
geni si influenzino reciprocamente per ottenere 
il miglior "fitness-metabolico"». Non solo. Oggi 
si sa che uno dei fattori che più accorciano la 
vita è il sovrappeso (l'adipe in eccesso crea 
un'infiammazione cronica). Quindi il modo mi¬ 
gliore per combattere i radicali liberi è non 
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■ I MIGLIORI ANTIOSSIDANTI 


Un programma 
personalizzato 


«Il cibo non può più essere visto 
come semplice mezzo per appor¬ 
tare calorie, ma come strumento 
in grado di influenzare la qualità 
e la durata della nostra vita. Sono 
disponibili semplici test di labo¬ 
ratorio come il Nutrigen Explorer 
che "esplora" il DNA del paziente 
alla ricerca delle peculiarità indi¬ 
viduali come metabolismo di lipi¬ 
di e carboidrati, sensibilità al lattosio, 
alcol, caffeina e sodio, capacità antios¬ 
sidante e antinfiammatoria, ovvero i 
dati fondamentali per impostare una 
terapia di controllo del peso corporeo e 
del mantenimento o recupero dello sta¬ 
to di salute. Grazie a questo possiamo 
sapere con precisione scientifica quali 
cibi siano utili e quali siano dannosi per 
il nostro, singolare e unico organismo» 
conclude il dottor Tocchi. 




VI 



Per rallentare gli effetti del tempo è importante di¬ 
fendersi dai radicali liberi, sostanze che bloccano 
il funzionamento di numerosi enzimi e danneggiano 
le membrane cellulari deteriorando la struttura degli 
acidi nucleici di cui sono composti i geni. A questo 
scopo entrano in gioco gli antiossidanti. 

VITAMINA C: arance, limoni, acai, ananas, kiwi, 
nergi, fragole, ribes, broccoli, spinaci, crescione, 
cavoli, peperoni, rucola, cavolfiori, radicchio. 

VITAMINA E: semi di girasole, frutta a guscio (noc¬ 
ciole, mandorle, pinoli), avocado, basilico, albicoc¬ 
che, olive, spinaci, bacche di maqui. Il fabbisogno 
è coperto da un cucchiaio d'olio e da 3-4 nocciole. 

CAROTENOIDI: carote, zucca, pomodori, spinaci, 
tuorlo, latte, olio di fegato di merluzzo, paprika, 
peperoncino, patata dolce, mango, albicocca, me¬ 
lone, pompeimo rosa, papaia, prezzemolo. 

GLUTATIONE: noci del Brasile, uova, farine inte¬ 
grali, curcuma, cardamomo, cannella, cumino, mir¬ 
tilli, asparagi, patate, peperoni, carote, cipolle, 
broccoli, avocado, zucca, spinaci, aglio, pomodo¬ 
ri, pompeimo, mele, arance, banane, pesche e me¬ 
lone, cavolo cinese, crescione, senape, rafano. 

COENZIMA Q10: spinaci, soia, broccoli, cereali 
integrali, arachidi, uova, sardine, carni rosse. 

ACIDO LIPOICO: patate dolci, broccoli, spinaci, 
lievito, barbabietole. 

FLAVONOIDI: uva, cacao amaro, tè verde, agru¬ 
mi, frutti di bosco, finocchi e barbabietole. 

SELENIO: noci brasiliane, crusca, germe di grano. 






Cibi e Salute 


I cibi d'oro che prevengono 
l'ossidazione cellulare 





Non esiste un alimento che 
da solo rappresenti un elisir 
di lunga vita valido per tutti. 
"Mangiate tutto e un po' di 
tutto", diceva Ippocrate. Dando 
la preferenza, aggiungiamo 
noi, a determinati nutrienti che 
neutralizzano i radicali liberi, 
quei rifiuti cellulari prima causa 
di invecchiamento organico 


■ CECI, LENTICCHIE E FAGIOLI 
LE MIGLIORI FONTI PROTEICHE 

Per contrastare l'invecchiamento, meglio pre¬ 
ferire le proteine vegetali e i cereali integrali, 
ridurre le dosi di carboidrati raffinati e abbon¬ 
dare con le verdure: le proteine vegetali prove¬ 
nienti da legumi e soia stimolano la produzio¬ 
ne di ormoni come il HGH # direttamente 
implicati nella riduzione della massa grassa e 
con un comprovato effetto antiaging. Associate 
alle verdure fresche, ricche di fibre e vitamine, 
l'effetto antiossidante è assicurato, sia a livel¬ 
lo cellulare che cutaneo, favorendo un aspetto 
sano e giovane. 


■ RISO NERO CON PESCE E SPEZIE 
PER FERMARE ICTUS E INFARTO 

Come tutti i cibi di colore scuro viola¬ 
ceo (more, mirtilli, lamponi, uva nera 
e cipolle rosse) è ricco di antocianine, 
pigmenti naturali preziosi per contrastare 
l'invecchiamento cellulare e rallentare l'evolu¬ 
zione di malattie cardiovascolari, tumori e pa¬ 
tologie neurodegenerative legate all'età. Prova 
a pranzo un'insalata di riso nero con coda di 
rospo al curry e salsa di mango. Abbina i legu¬ 
mi ai cereali integrali ricchi in fibra, a basso 


contenuto di amido e di zuccheri semplici e a 
basso indice glicemico f che non fanno insorge¬ 
re infiammazione e radicali liberi. 


■ RUCOLA, CICORIA E RADICCHIO ROSSO 
CONTENGONO LA POTENTE LUTEINA 

La luteina è un potente antiossidante che pro¬ 
tegge i nostri occhi da degenerazioni cellulari 
legate airinvecchiamento. La trovi in spinaci, 
cicoria, radicchio rosso, ca¬ 
voli, prezzemolo, rucola, pi¬ 
selli, lattuga, broccoli, mais 
e tuorlo d'uovo. 



■ ARACHIDI, MIRTILLI 
E UVA NERA 

SFIAMMANTI E ANTIAGING 

Tra i bioflavonoidi si distingue in particolare il 
resveratrolo, un composto fitochimico dalle no¬ 
tevoli proprietà antiossidanti. È noto per i suoi 
effetti protettivi sul sistema cardiocircolatorio 
ma è anche efficace come antiage perché sti¬ 
mola la produzione di Sirtl, sostanza che difen¬ 
de dalTinvecchiamento. Il consumo di resvera¬ 
trolo produce un effetto simile a quello della 
restrizione calorica e protegge le cellule dall'in- 
vecchiamento. L'assunzione di resveratrolo ha 
anche allungato la vita ad animali di laborato¬ 
rio che soffrivano di obesità, 
perché la Sirtl ha effetto 
dimagrante. Lo trovi in uva 
e vino rosso, lamponi, more 
di gelso, arachidi e frutta 
secca. 



■ I SEGRETI DI GIOVINEZZA? 

Cacao amaro e maqui 

Il cacao amaro è un antiossidante naturale, grazie 
al contenuto di polifenoli, tannini e flavonoli, ed è 
anche "neurostimolante". Le sostanze del cacao fa¬ 
voriscono l'irrorazione del cervello, con un maggio¬ 
re afflusso di ossigeno e nutrienti. Sceglilo amaro 
all'80% e consumane 2 quadratini al giorno con un 
pugno di bacche di maqui, fortissimi antiossidanti 
naturali capaci di attivare nelle cel¬ 
lule l'enzima di lunga vita. 


■ SPINACI, BROCCOLI E ARACHIDI 
I PERFETTI ANTIRADICALI 

Una delle sostanze antiossidanti più potenti, 
utile in particolare per mantenere giovane la 
pelle, è il coenzima Q10, che viene anche chia¬ 
mato "ubichinone" o vitamina Q. Questo per¬ 
mette il funzionamento dei mitocondri, organi 
presenti in tutte le cellule, che hanno il compi¬ 
to di produrre l'energia necessaria alla loro 
sopravvivenza e attività. Risulta utile soprat¬ 
tutto per favorire l'attività cardiaca. È un impor¬ 
tante supporto per la protezione della pelle, 
soprattutto insieme alla vitamina E, che ricari¬ 
ca il coenzima e rallenta i processi di invecchia¬ 
mento cutaneo. La produzione di coenzima Q10 
da parte dell'organismo si riduce drasticamen¬ 
te dopo i 40 anni. Per potenziarlo occor¬ 
re aumentarne le dosi anche attraver¬ 
so l'alimentazione. Lo trovi in spinaci, 
soia, broccoli, cereali integrali, arachi¬ 
di, uova, sardine, carni rosse e fegato. 








Istituto Riza - Milano 

Curarsi con la 


psicoterapia 


Q uando ci si sente male, 

ricorrere alla psicoterapia 
significa prendersi cura di 
se stessi. Consapevoli che il 
malessere può dipendere da un nostro 
comportamento sbagliato, da scelte che 
non ci appartengono, da una mentalità 
che ci condiziona... ne parliamo con un 
terapeuta per far emergere, di noi, 
un lato nuovo, diverso, più affine a ciò 
che siamo. Ogni malattia infatti, sia che 
abbia caratteristiche organiche, sia che 
ne manifesti di psichiche, rappresenta il 
tentativo di liberarci da un modo 
di essere superato. 


INCONTRI DI GRUPPO 


Le tecniche per prevenire 
e curare l'ansia e il panico 

L'ansia e gli attacchi di panico sono la 
manifestazione della nostra parte più vitale che ci 
chiede di prenderci cura di noi stessi. Per questo 
sono un'opportunità di crescita. 


Incontri terapeutici di gruppo tutti i 
martedì dalle 18.30 alle 20.00. 

I gruppi sono condotti 

dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina 

psicoioga e psicoterapeuta. 


Per informazioni e prenotazioni: 02.5820793 



Le caratteristiche del percorso 

I colloqui di psicoterapia, in genere a frequenza 
settimanale, hanno come finalità il recupero del 
benessere. I passaggi salienti sono: 

• Trovare il senso del disagio che si sta vivendo. 

• Cogliere come mai si è manifestato proprio 
in quel momento della vita. 

• Osservare che "vantaggi" offre. 

• Notare in cosa non si è più gli stessi. 

• Recuperare l'equilibrio psicofisico attraverso 
tecniche specifiche. 

Gli operatori 

In Istituto operano medici e psicologi specializzati 
presso la Scuola di Psicoterapia di Riza, e il loro 
approccio rispecchia le caratteristiche del lavoro di 
ricerca, clinico ed editoriale, sviluppato dall'Istituto 
stesso negli ultimi trentanni. Pur variando da 
caso a caso e rispettando la soggettività di ogni 
paziente, gli operatori utilizzano un approccio 
psicoterapeutico che punta, prevalentemente, 
a superare i disagi in un arco di tempo contenuto. 


I nostri esperti 

Dr. Raffaele Morelli 

Psichiatra psicoterapeuta, 
Presidente dell'Istituto Riza 

Dr. Vittorio Caprioglio 

Medico psicoterapeuta, 

Direttore dell'Istituto Riza 

Dr.ssa Daniela Marafante 

Medico psicoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'Istituto Riza 


Dr. Piero Parietti 

Psichiatra psicoterapeuta, 
Direttore della Scuola di Formazione 

Dr.ssa Maria Chiara 
Marazzina 

Psicoioga psicoterapeuta 

Dr. Andrea 
Nervetti 

Psicologo psicoterapeuta 


Istituto Riza di Medicina Psicosomatica 

Via Quadronno, 20 - 20122 Milano 

Per informazioni e prenotazioni tei. 02/58459624 - 02/58327586 - Dal lunedì al venerdì 9.00-13.00 e 14.00-18.00 
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È solo a tavola 

che puoi ringiovanire! 

48 II menu di lunga vita 

È ricco di preziosi antiossidanti. 

50 Le ricette che ti rigenerano 

Con ingredienti e nutrienti efficaci 
per contrastare gli effetti del tempo. 
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Cibo e Ricette 


Il menu che ferma 

I l patrimonio genetico condiziona la nostra longevità solo per un 30%: tutto il resto lo fa lo 
stile di vita # che dipende da noi e che può essere determinante per rallentare o accelera¬ 
re l'orologio biologico di ognuno. La possibilità di vivere a lungo, dunque, è in gran parte 
nelle nostre mani o meglio nella nostra dieta. Per rallentare la corsa del tempo, non basta 
solo mangiare bene ma è fondamentale anche mangiare poco. L'ideale addirittura sarebbe 
mantenere tutta la vita il peso che si aveva a ventanni. Come? Mettendo nel piatto i mix 
giusti e riducendo le calorie. Ecco un esempio di un menu settimanale antinvecchiamento. 



Lunedì 

PRANZO: spaghetti integrali (70 
g) con pomodoro fresco scottato 
in padella, olive nere taggiasche, 
capperi al forno, prezzemolo fresco 
e aglio tritati 

CENA: zuppa di lenticchie rosse e 
spinaci alla curcuma con crostoni di 
pane di farina di avena con i semi 


Martedì 

PRANZO: farro con verdure 
di stagione e gamberi saltati in 
padella con aglio e curry 
CENA: orata fresca al cartoccio 
con insalata di cavolo rosso, 
cipolla rossa, uvetta 
ammollata e indivia 



SCEGLI UNA DI QUESTE PROPOSTE 


3 Yogurt bianco non zuccherato, 
con frutta fresca, un cucchiaio di 
germe di grano, semi di lino tritati, 
mandorle o noci (un cucchiaio al 
giorno) o tre datteri Medjoul 

DA BERE Spremuta di arance rosse 
preparata al momento, tè verde bio, 
caffè nero (arabica) 


Prima colazione 

1. Pane nero o gallette di avena 
biologiche con composta di 
frutta senza zuccheri aggiunti 
o mezzo avocado schiacciato 
con succo di limone e paprika 

2„ Fiocchi di avena integrali senza 
zucchero con latte vegetale di 
mandorle 



t 







f 





il tempo 




Mercoledì Venerdì 


PRANZO: vellutata di porri, 
piselli e patate viola con crackers 
di avena al sesamo 
CENA: un' insalata di rucola, 
noci e fettine di limone, cipolle 
al forno ripiene di tofu 
strapazzato al curry 


PRANZO: riso integrale con 
radicchio rosso al forno 
e salmone ai ferri 
CENA: verdure crude di stagione 
in pinzimonio e merluzzo all'acqua 
pazza (con pomodori, scalogno 
e prezzemolo) 


Giovedì 


Sabato 


PRANZO: riso nero con frutti 
di mare e pomodoro fresco 
CENA: un insalata di sedano, 
noci, olive taggiasche e 40 g 
di scaglie di grana, vellutata di 
mele e zucca alla cannella con 
crackers di avena al sesamo 


PRANZO: soba (noodles di 
grano saraceno) con spinaci, 
piselli e menta fresca 
CENA: tortino di alici, patate 
e pomodoro al forno 


* La domenica è libera . 


Snack e spuntini 

• Un cucchiaio di frutta secca, 
come noci, mandorle o noci 
brasiliane o di macadamia 
con frutti di bosco 

• 30 g di cioccolato fondente 
bio all'80% 

• 2 kiwi e un vasetto di kefir 
biologico 


Condimenti 

• Olio extravergine 
di oliva (a crudo, 2 
cucchiai al dì) e olio di 
semi di lino (sempre 
a crudo e tenuto in 
frigorifero!), aceto di 
mele bio, limone, senape 
(senza zuccheri aggiunti) 


A 


TRE REGOLE 
DELLA LONGEVITÀ 


1. PROTEINE SOLO DA PESCE 


E LEGUMI: il pesce va 
consumato 2-3 volte a 
settimana, scegliendo quello ad 
alto contenuto di acidi grassi 
Omega 3/6 e vitamina B1 2: 
acciughe, gamberi, merluzzo, 
sardine, salmone, trote e 


vongole. Limitare pesci grandi 
come spada e tonno che hanno 
più mercurio. Da alternare al 
pesce vanno bene i legumi: 
ceci, fagioli e piselli, in un 
apporto proteico ideale di 0,8 
g al giorno per chilo di peso. 


2 . 


CARBOIDRATI GREZZI IN 
CHICCO: semaforo verde per 
i cereali integrali in chicco 
(di tipo biologico), per i 
carboidrati complessi delle 
verdure (dai broccoli agli 
spinaci) e la frutta secca, ricca 
di acidi grassi insaturi che 
fanno bene al cuore e ai vasi. 


3. 


GLI ORARI DEI PASTI: 

per rallentare le lancette del 
tempo è importante anche 
l'ora in cui si mangia. Bisogna 
mangiare dopo le 8 del mattino 
e finire prima delle 20 di sera. 

E consigliabile non mangiare 
nulla nelle 3-4 ore prima di 
andare a letto. 
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Cibo e Ricette 


Il cibo è la nostra medicina 
I mix che rallentano 
rinvecchiamento 

QUESTI PIATTI HANNO UNA COMBINAZIONE NUTRIZIONALE IDEALE 
STUDIATA DAGLI ESPERTI PER PROTEGGERE I GENI CUSTODI DI LUNGA VITA 



Preparazione 

1. Accendi il forno a 200 °C. 

Lava le barbabietole sotto acqua 
corrente e rimuovi con un coltello 
le due sommità. Adagiale su una 
terrina da forno, aggiungi un dito 
di acqua e copri la teglia con carta 
da forno. Cuoci per 45 minuti o 
fino a che, infilando una forchetta 
nella barbabietola, questa non 
sarà tenera. Rimuovi dal forno, 
lascia raffreddare leggermente e 
rimuovi la buccia (verrà via molto 
facilmente). 

2. Mentre le barbabietole 
cuociono, prepara il dressing. 

In una ciotolina, grattugia la 


buccia di un'arancia e aggiungi 
il succo della stessa, l'olio, l'aceto 
balsamico, lo scalogno, il sale e il 
pepe. 

3. Taglia le barbabietole a fette, e 
adagiale su un piatto di portata su 
cui avrai disposto un letto di rucola, 
le lenticchie già cotte (va bene un 
avanzo della cena precedente o 

un barattolo precotto) e la seconda 
arancia, pelata e ridotta in spicchi 
(solo la polpa, privata della 
pellicina bianca che risulterebbe 
amara). 

4. Condisci il tutto con il dressing e 
spolvera con le noci tostate. 


Per difendere i tessuti . 

Insalata di barbabietole e lenticchie 
con arance rosse, rucola e noci 

Tempo di preparazione 50' 


Ingredienti per 2 persone 

• 2 barbabietole grandi, lavate 

• 100 g di lenticchie già cotte 

• 1 mazzetto di rucola, lavata e 
sgocciolata 

• 6 noci, pulite e tostate 


• 2 arance rosse bio 

• 1 scalogno, affettato finemente 

• 2 cucchiai olio extravergine 
d'oliva 

• 1 cucchiaio di aceto balsamico 
di Modena 

• Un pizzico di sale integrale 

• Un pizzico di pepe nero 
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Disinnesca 
i rifiuti cellulari 

Vellutata di spinaci 
con noci di macadamia 
e triangolini di farinata 


Tempo di preparazione 45' 

Ingredienti per 2 persone 

• 200 g di spinaci lavati e puliti • 1 20 g di 
noci di macadamia • 4-5 pomodorini secchi 
sott'olio • uno yogurt bianco greco intero 

• 2 patate bio • un cucchiaio di olio extra¬ 
vergine • un pizzico di zenzero fresco grat¬ 
tugiato • un pizzico di pepe bianco 


Ingredienti della farinata: • 200 g di farina 
di ceci • 50 g di olio extravergine di oliva 
• 600 mi di acqua • un pizzico di sale mari¬ 
no integrale • 600 mi di acqua • un rametto 
di rosmarino fresco 


Preparazione 

1. Cuoci al vapore gli spinaci. A parte les¬ 
sa le patate, sbucciale e tagliale a pezzetti. 
Scola gli spinaci, versali in un frullatore con 
un filo di olio extravergine e lo yogurt greco. 

2. Aggiungi anche le patate e le noci nel mi¬ 
xer e comincia a frullare fino a ottenere una 
crema densa. 

3. Versala in una ciotola e unisci anche i po¬ 
modorini secchi tritati finemente. 

4. Arricchisci con un pezzetto di zenzero 
fresco grattugiato e con una spruzzata di 
pepe bianco. 

Per la realizzazione della farinata 

1. Unisci in una ciotola la farina di ceci, l'o¬ 
lio, il sale e l'acqua in modo da ottenere una 
pastella liquida. 

2. Mescola bene per evitare la formazione 
di grumi. Lascia riposare 4 ore. Quindi me¬ 
scola la pastella con un trito di rosmarino e 
versala in una teglia oleata. 

3. Irrora ancora con un filo di olio e metti 
a cuocere subito per 15-20 minuti in forno 
preriscaldato a 250 °C. 

4. Una volta che la farinata è cotta, falla 
raffreddare. Quindi tagliala a triangolini e 
servila con la vellutata. 
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II mix che cancella gli anni 

Tajine di pesce e datteri alla marocchina 


(^) Tempo di preparazione 60' 

Ingredienti per 4 persone 

• 4 fusi di filetti di pesce fresco del 
Mediterraneo 

• 1 cucchiaino di aceto 

• 30 g di uvetta sultanina 

• 100 g di datteri, denocciolati 

• 100 g di prugne secche, denocciolate 

• 100 g di mandorle pelate e tostate 

• 2 scalogni, tritati finemente 

• 3 spicchi d'aglio e 4 cucchiai d'olio 

• 3 cucchiai di miele 

• 6 foglie di coriandolo 

• 1 cucchiaino di zenzero in polvere 

• 1 cucchiaino di cannella in polvere 

• 1 pizzico di zafferano 

• olio extravergine di oliva 

• Sale grosso integrale 


Preparazione 

1. In una terrina, metti a bagno il pesce in 
acqua fredda e aceto e lascialo riposare in 
frigo. 

2. Nel frattempo, in un'altra ciotola, metti a 
bagno in acqua calda i datteri, l'uvetta e le 
prugne. Quando si saranno ammorbiditi (10- 
15 minuti), scola la frutta secca, avendo cura 
di conservarne l'acqua di ammollo. 

3. In una pentola a pressione, fai soffriggere 
a fuoco lento lo scalogno e l'aglio con l'olio, 
quindi aggiungi il pesce, le spezie e il miele. 
Mescola bene e fai rosolare su tutti i lati. 

4. Aggiungi i datteri, le uvette e le prugne con 
la loro acqua, chiudi la pentola a pressione e 
lascia cuocere per 30 minuti. 

5. Servi caldo, spolverizzando il piatto con 
foglie di coriandolo e mandorle tritate e ac¬ 
compagnandolo con del cous cous integrale 
bio cotto per assorbimento. 


















Accende i geni antiage 



Confettura speziata (senza zucchero) 
di datteri e arance rosse 


Tempo di preparazione 60' 

Ingredienti per 2 persone 

• 250 g di datteri 

al naturale (senza zuccheri aggiunti) 

• 4 arance rosse di Sicilia, 
succo e polpa 


• 1 cucchiaio di cannella in polvere 

• 1 cucchiaino di zenzero in polvere 

• 1 cucchiaino di cardamomo in polvere 

• 200 mi di acqua naturale 

• 1 pizzico di sale marino integrale 


Preparazione 

1. Denocciola i datteri e taglia la polpa pu¬ 
lita in pezzi molto piccoli. 

2. Spremi le arance, facendo attenzione a 
raccoglierne anche la polpa rimanente. 

3. Versa il succo, la polpa, i datteri, il sale 
e l'acqua in una pentola capiente e, mesco¬ 
lando spesso, lascia cuocere a fuoco lento 
per venti minuti. 

4. Togli dal fuoco, aggiungi la cannella e 
il cardamomo (o altre spezie a tua scelta) 
incorporando bene e, con l'aiuto di un frul¬ 
latore a immersione, frulla il tutto fino a ot¬ 


tenere un composto soffice e omogeneo. 

5. Versa il composto ancora caldo in un 
vasetto di vetro pulito e asciutto e lascia 
raffreddare capovolto. Una volta freddo 
si conserva in frigo per circa 1 settimana. 

6. Puoi raddoppiare o triplicare le dosi e 
prepararne in quantità maggiori: in que¬ 
sto caso, per conservare i barattoli più 
a lungo, fai bollire i barattoli ben chiusi 
per mezz'ora in acqua bollente e lascia 
raffreddare del tutto prima di riporli in 
dispensa. Si conservano fino a 3 mesi. 
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Scuola di 
Alimentazione 


TUTTO QUELLO 



CHE C'E DA SAPERE 


sulle proteine vegetali 


C onsumiamo quasi 80 kg di carne a testa ogni anno, contro i 27 kg 

che mangiavamo quarantanni fa. Ne mangiamo troppa e in generale 
consumiamo un eccesso di proteine, soprattutto animali, che minano 
la nostra salute. Le proteine verdi, oltre ad avere moltissimi benefici per 
la salute, sono la soluzione per rientrare nei limiti del nostro fabbisogno. 
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Scuola di 
Alimentazione 


Le proteine verdi: 

scopri dove si trovano 

LEGUMI, CEREALI, FRUTTA SECCA... SONO MOLTI GLI AUMENTI VEGETALI 
RICCHI DI PROTEINE VEG CHE, RISPETTO A QUELLE ANIMALI HANNO 
IL VANTAGGIO DI ESSERE ASSOCIATE ANCHE A FIBRE E A GRASSI "BUONI" 


I nsieme a glucidi e lipidi, le proteine sono 
uno dei tre macronutrienti indispensabili 
per la salute del nostro organismo. Si tratta 
di molecole che sostengono le difese immu¬ 
nitarie, regolano l'equilibrio ormonale, co¬ 
stituiscono i tessuti, consentono la contra¬ 
zione dei muscoli, trasportano l'ossigeno nel 
sangue e possono essere utilizzate come 
fonte energetica, solo per citare alcune del¬ 
le loro funzioni. «Carne, pesce, latticini e 
uova forniscono una buona quantità di pro- 

DOVE SONO PRESENTI 
GLI AMINOACIDI ESSENZIALI 

Fenilalanina: germe di grano, farro 

Isoleucina: soia, lupini, semi oleosi 

Leucina: soia, lupini, 

germe di grano 

Lisina: soia, legumi vari 

Metionina: semi oleosi, frutta secca 

e cereali 

Treonina: soia, semi oleosi, fagioli 

Triptofano: soia, semi oleosi 

e frutta secca, cereali 

Vaiina: soia, germe di grano, 

fagioli 

y j | p 

- j - 

t 


teine animali ma ci sono anche molti cibi 
di origine vegetale che ne sono ricchi e 
sfruttare questa varietà rende la nostra ali¬ 
mentazione più sana ed equilibrata», spie¬ 
ga la dottoressa Sara Ciastellardi, bioioga 
nutrizionista. «Sostituire in qualche pasto 
le fonti proteiche di origine animale con 
quelle vegetali consente infatti di ridurre 
la quantità di grassi saturi e colesterolo, e 
di aumentare l'apporto di fibre, vitamine, 
minerali e fitocomposti benefici per la sa¬ 
lute, di cui i cibi vegetali sono ricchi». 

La differenza 
con quelle animali 

Le proteine vegetali, come quelle animali, 
sono costituite da aminoacidi che però non 
sono tutti uguali fra loro. Alcuni sono detti 
non essenziali e vengono sintetizzati dal 
nostro corpo. Altri, otto per la precisione, 
sono chiamati "essenziali" (fenilalanina, 
isoleucina, leucina, lisina, metionina, tre¬ 
onina, triptofano, vaiina) e vanno necessa¬ 
riamente assunti con la dieta, visto che il 
nostro organismo non è in grado di produr¬ 
li a partire da altri elementi. «A differenza 
delle proteine della carne che contengono 
tutti gli aminoacidi essenziali in quantità 
ideali, le fonti di proteine vegetali conten¬ 
gono tutti gli aminoacidi essenziali ma in 
proporzioni variabili», spiega la dottoressa 
Ciastellardi. «Alcuni possono essere pre¬ 
senti in percentuali molto basse e quindi 
non immediatamente utilizzabili. 
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Le proteine vegetali sono povere di grassi, ricche di fibre e contengono nutrienti che aiutano a 
prevenire i tumori, a ridurre il colesterolo e ad allontanare il rischio di diabete. Ecco gli alimenti 
vegetali più proteici (per 100 g). Oltre a questi ci sono anche noci e nocciole, farro, ceci secchi e kamut. 


SEMI DI SOIA I H 

36 g di proteine 

Contengono tutti gli aminoacidi 
essenziali. Sono ricchi di leucina, 
un aminoacido essenziale che raf¬ 
forza i muscoli e accelera il meta¬ 
bolismo. Alto anche il contenuto di 
lecitina, una sostanza in grado di 
abbassare il colesterolo. 


PINOLI 

31 g di proteine 

Fra la frutta secca sono i più protei¬ 
ci. Hanno moltissima arginino, un 
aminoacido non essenziale, utilis¬ 
simo per la circolazione sanguigna 
e l'ossigenazione dei tessuti. Con¬ 
tengono acido linolenico, un Ome¬ 
ga 6, che riduce il senso di fame. 



GERME DI GRANO 

28 g di proteine 

Contiene alte dosi di istidina, un 
aminoacido indispensabile per la 
crescita. Il germe di grano è an¬ 
tiossidante e rivitalizzante grazie 
alla ricchezza di proteine, ferro, 
magnesio, zinco e vitamina E (di 
cui è particolarmente ricco). 


li 



LENTICCHIE SECCHE 

23 g di proteine 

Sono una fonte proteica alternati¬ 
va alla carne. Le lenticchie hanno 
un alto contenuto di ferro. Tra gli 
aminoacidi essenziali, spicca la 
vaiina, indispensabile per l'attività 
muscolare, per dare energia e per 
prevenire malattie del fegato. 



PISELLI SPEZZATI 

22 g di proteine 

I piselli sono i legumi meno calori¬ 
ci e più facili da assimilare perché 
contengono una bassissima quan¬ 
tità di amidi. L'aminoacido più pre¬ 
sente è l'acido aspartico, che non 
rientra tra quelli essenziali, ma è 
utile contro i crampi muscolari. 


FAGIOLI 

BORLOTTI SECCHI 

20 g di proteine 

Dopo la soia, i fagioli borlotti 
sono i legumi che contengono più 
treonina, un aminoacido essen¬ 
ziale con spiccate funzioni depu¬ 
rative per l'organismo, efficace 
per disintossicare fegato e reni. 



LUPINI 

16 g di proteine 

Sono ricchi di lisina, l'aminoacido 
essenziale necessario per la for¬ 
mazione degli anticorpi e per la 
fissazione del calcio nelle ossa. E 
accertata l'efficacia dei lupini nel 
ridurre la pressione sanguigna e il 
colesterolo "cattivo". 



ANACARDI 

14 g di proteine 

Sono ricchi di acidi grassi insaturi, 
che proteggono il sistema cardio- 
vascolare e tengono basso il co¬ 
lesterolo. Contengono triptofano, 
un aminoacido essenziale raro e 
prezioso per la sintesi della sero¬ 
tonina, l'ormone del buon umore. 


AMARANTO 
14 g di proteine 

E uno pseudocereale. Le proteine 
dell'amaranto hanno un'alta qua¬ 
lità che si avvicina a quella della 
soia. In particolare sono ricchi di 
lisina (più dei cereali, dei fagioli 
di soia e ancora del latte, della 
carne e delle uova). 
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Scuola di 
Alimentazione 


Sono queste le 5 cose 

importanti da sapere 



S ulle proteine vegetali si sentono spes¬ 
so pareri discordanti, soprattutto ri¬ 
guardo la possibilità di soddisfare il fab- 
bisogno giornaliero di proteine 
escludendo completamente i cibi di ori¬ 
gine animale. «A questo proposito - spie¬ 
ga la nutrizionista - è difficile dare una 
risposta univoca, perché in alcune fasi 
della vita, come l'infanzia, la gravidanza 
o gli stati di convalescenza, l'organismo 
può avere più bisogno di proteine». Tut¬ 
tavia, la ricerca scientifica ha chiarito 
molti aspetti, dimostrando i vantaggi di 
un'alimentazione nella quale prevalgano 
le proteine vegetali su quelle animali. 

Perché sono più benefiche 
di quelle animali? 

Le proteine vegetali, grazie anche alla 
presenza di fibre, grassi "buoni" e carboi¬ 
drati, saziano di più e ci inducono a man¬ 
giarne meno, evitando così di consumare 
pasti iperproteici, che affaticano i reni e 
creano un accumulo di scorie nell'orga- 
nismo. Mentre con una bistecca o un sa- 


lume è più facile eccedere. Mangiare più 
proteine verdi, riducendo quelle di origi¬ 
ne animale, inoltre riduce il rischio di 
pericolose malattie. È stato dimostrato 
anche da uno studio condotto da 
Mingyang Song del Massachusetts Gene¬ 
ral Hospital e dell'Harvard Medicai Scho- 
ol di Boston, pubblicato su Jama Internai 
Medicine. I ricercatori, dopo un monito- 
raggio di 32 anni sui consumi alimentari 
di oltre 131mila persone, hanno rilevato 
un rischio di morte del 10% più basso per 
tutte le cause in chi consumava più pro¬ 
teine vegetali rispetto a quelle animali. 
In particolare, i migliori risultati si otte¬ 
nevano riducendo o evitando la carne 
rossa trasformata (insaccati, salumi, car¬ 
ni in scatola, Wurstel ecc.). 

Bisogna assumerne 
di più rispetto a quelle 
di carne e latte? 

No. Il fabbisogno giornaliero di proteine 
varia tra 0,8 g e 1,5 g per chilo di peso 
corporeo, a seconda dello stato fisico e 
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delle attività svolte. Questo significa che 
un adulto di 70 kg ha bisogno di circa 60- 
80 g di proteine al giorno. 

J? Possono sostituire 
\ completamente 
«r quelle vegetali? 

Le proteine della carne sono complete di 
tutti gli aminoacidi essenziali. Invece nei 
vegetali alcuni di questi aminoacidi sono 
presenti in quantità più basse e sono det¬ 
ti "limitanti". Quando l'organismo comin¬ 
cia a scindere le proteine in aminoacidi 
per formare le nuove proteine, a un certo 
punto Taminoacido limitante si esaurirà 
e al corpo verrà a mancare un tassello 
fondamentale per la produzione di protei¬ 
ne. In ogni caso, gli aminoacidi "avanza¬ 
ti" sono conservati e usati per completare 
altre proteine. «Chi sceglie di non man¬ 
giare proteine animali, dovrebbe inserire 
regolarmente nella dieta quella varietà 
di cibi vegetali che permette di ottenere 
tutti gli aminoacidi essenziali, facendosi 
eventualmente aiutare nella scelta dalla 


AMICHE DELLA LINEA 

Le proteine vegetali aiutano 
il peso forma come quelle animali? 

Sì, anche le proteine vegetali sono un valido 
alleato per mantenere il peso forma perché, 
se inserite all'interno di un regime alimentare 
ipocalorico, aiutano a raggiungere più 


consulenza di un medico. D'altra parte, 
per ottenere benefici per la salute e per 
l'ambiente, è già di per sé utile predilige¬ 
re le proteine vegetali riducendo quelle 
animali. E tra queste, è bene preferire i 
prodotti bio derivanti da allevamenti 
meno contaminati». 

| Bisogna prendere 
degli integratori se si 
» segue una dieta veggie? 

«In condizioni di salute normali, sostitu¬ 
ire completamente le proteine animali 
con quelle vegetali è possibile, facendo 
le dovute integrazioni di vitamina B12 e 
stando attenti anche ai livelli di ferro», 
spiega la dottoressa Ciastellardi. 



velocemente il senso di sazietà e ad aumentare 




la massa magra (i muscoli) fondamentale per 
avere un metabolismo attivo. «Ricordiamo 
comunque di non eccedere con le quantità per 
non avere l'effetto contrario provocando un 
inutile affaticamento dell'organismo. 

Per dimagrire bisogna poi ridurre 
i carboidrati e i grassi», spiega l'esperta. 
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Alimentazione 


Il segreto è imparare 

ad abbinarle bene 


Ernia 
di aàAxuiiaAe, 
pAoteine, anitnaii 
e iwyetaJli aMa 
àieAAa puaòJba. 
JWtAinvmJti pueAdi 
i Iwie^Lei. 


S e si segue una dieta veg # per totalizzare la quan¬ 
tità necessaria degli aminoacidi essenziali, è 
sufficiente alternare le diverse fonti proteiche verdi 
e fare gli abbinamenti giusti. Per esempio i cereali 
sono carenti di lisina e triptofano mentre i legumi 
sono ricchi di lisina e triptofano ma carenti di metio- 
nina. Piatti unici come pasta con lenticchie o riso e 
piselli oppure farro e ceci garantiscono un equilibrio 
ottimale degli aminoacidi essenziali. 



UNA GIORNATA VEG 
PERFETTAMENTE BILANCIATA 

Puoi ridurre le proteine animali eliminandole dalla dieta 
solo alcuni giorni della settimana. Ecco come soddisfare 
il fabbisogno proteico in una giornata al 100% vegetale. 

• 2-3 PORZIONI DA 30 G DI LEGUMI (pesati a crudo), 
scegliendo tra soia e derivati, fagioli, piselli, ceci, fave, 
lupini e lenticchie. 

• 9 PORZIONI DA 30 G DI CEREALI O PSEUDOCEREALI 

(pesati a crudo), scegliendo tra pasta di frumento integrale, 
farro, riso, miglio, avena, segale, orzo, miglio, grano 
saraceno, amaranto, quinoa. Considera 30 g di pane o di 
cereali per la colazione come 1 porzione. 

• 4 PORZIONI DA 100 G DI VERDURE DI STAGIONE 

(cotte e crude). 

• 1 PORZIONE DA 30 G DI FRUTTA SECCA E/O SEMI 
OLEOSI: noci, mandorle, nocciole, anacardi, 

semi di zucca, di girasole, di sesamo. 

• 3 PORZIONI DA 150 G DI FRUTTA FRESCA DI STAGIONE 

• 1 -2 PORZIONI DA 125 ML DI LATTE O YOGURT DI SOIA 
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LEGUMI + CEREALI 

I legumi hanno un contenuto di metionina e 
triptofano più scarso, mentre sono ricchi di 
lisina; viceversa le proteine dei cereali hanno 
un minor contenuto di lisina ma sono ricche 
di metionina, così come gli pseudocereali 
(grano saraceno, quinoa, amaranto). 

Esempi: • Piselli + farro + amaranto 
• Lenticchie + miglio 




SOIA + SEMI OLEOSI 

La soia ha proteine di ottima qualità e 
l'unico aminoacido che si presenta in dosi 
più basse è la metionina. I semi oleosi 
(di sesamo, di girasole, di zucca, di 
papavero) sono ricchi di questa sostanza, 
quindi ideali da abbinare alla soia. 

Esempi: • Tempeh e semi di sesamo 
• Tofu e semi di zucca 


FRUTTA SECCA 
+ LEGUMI 
+ VERDURA 






- / 
f 


Noci, nocciole, mandorle e anacardi 
contengono alte dosi di triptofano e 
metionina, per questo sono ottime 
alternative ai cereali per completare le 
proteine dei legumi. La frutta secca è ricca 
di grassi insaturi, benefici ma molto calorici, 
quindi consumane una piccola porzione e 
arricchisci il piatto con tanta verdura. 

Esempi: • Zuppa di ceci, spinaci e nocciole 
• Insalata di spinacini, pere e noci 
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RIZA ISTITUTO DI MEDICINA PSICOSOMATICA 

Scuola di Naturopatia 


Corso Triennale di Formazione 
Anno Accademico 2017-2018 


DATE D'INIZIO 

TORINO E ROMA 

13 gennaio '18 

MILANO 

20 gennaio '18 

BOLOGNA 

21 gennaio '18 

VERONA 

27 gennaio '18 


La Naturopatia è una disciplina che si ispira alla visione distica di mente e 
corpo e rappresenta la sintesi dei metodi naturali al servizio del benessere 
e della qualità della vita. Oggi è ormai da tutti riconosciuta come sicuro 
coadiuvante della salute e del benessere e particolarmente utile per la 
prevenzione. Il naturopata, con le sue conoscenze professionali nelle tec¬ 
niche di trattamento che si riallacciano alle grandi Tradizioni Orientali ed 
Occidentali, è un "operatore del benessere" le cui indicazioni si iscrivono 
nel quadro di una riconciliazione con le leggi della Natura. 

Il naturopata opera in ambito educativo e assistenziale, in palestre, centri 
di fitness, centri Benessere, centri estetici, strutture termali/di balneazione, 
strutture assistenziali pubbliche/private, strutture per l'infanzia e la 3° età, 
presso studi medici, in ambienti propri. Attualmente in Italia non è ancora 
stata giuridicamente riconosciuta la figura professionale del Naturopata. Esi¬ 
stono però, delle leggi regionali (Lombardia, Toscana, Liguria, Emilia Roma¬ 
gna) già approvate e in attesa solamente di essere completate e rese operative 
che prevedono l'esistenza e il riconoscimento della figura professionale del 
naturopata e di scuole di Naturopatia idonee a formarlo. Il corso è rivolto 
a coloro che si avvicinano per la prima volta a questa realtà, dalla quale si 
aspettano l'apertura di nuovi sbocchi professionali. Ma è indicato anche a 
coloro che già svolgono un'attività come riabilitatori o fisioterapisti, infer¬ 
mieri, erboristi, operatori del settore estetico, personal trainer, insegnanti di 
ginnastica e di fitness. 

È composto da tre moduli indipendenti tra loro e di durata annuale cui si 
aggiunge un quarto anno facoltativo che prevede corsi di perfezionamento a 
scelta. La frequenza è obbligatoria nei fine settimana, il sabato e la domeni¬ 
ca, per 9 weekend all'anno. 



Finr 


FEDERAZIONE ITALIANA DEI NATUROPATI RIZA 


lì 


Col patrocinio I 
della Società Italiana 
di Medicina 
Psicosomatica 


Col patrocinio della 
SOCIETÀ ITALIANA 
SCIENZE DEL BENESSERE 




DIREZIONE DELLA SCUOLA 


COSTI E PAGAMENTI 


Pagabile anche 
in 10 comode 
rate mensili 
da euro 216,50 

a tasso zero 


Dott. Raffaele Morelli 

Presidente dell'Istituto Riza e della Scuola di Naturopatia 

Dott. Vittorio Caprioglio 

Direttore dell'Istituto Riza e della Scuola di Naturopatia 


La quota annuale di partecipazione al Corso compren¬ 
siva dei seminari, del materiale didattico di base, della 
quota annuale di iscrizione alla Federazione Italiana 
Naturopati Riza è di € 2165, IVA inclusa. 


PER INFORMAZIONI E ISCRIZIONI: 

Tel. 02/5820793 - 02/58207920 - Fax 02/58207979 - scuolanaturopatia.milano@riza.it - www.scuola-naturopatia.riza.it 


















Scopri i 
nutraceutici, 
gli alimenti 
più ricchi 
di principi 


Cibo 

è Medicina 


attivi che 



apportano 
benefici 
per la salute 


66 (1 radicchio rosso 

Spazza via le tossine dal sangue. 


LA CUCINA CHE CURA 


Fegato "grasso": i consigli 
e il menu per disintossicarlo. 


I super cibi 

di stagione 

64 Le noci di macadamia 

Ricchissime di nutrienti utili al cervello. 
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Cibo è Medicina 



Le noci di 
macadamia 


carburante per i neuroni 


SONO UNO DEI POCHI CIBI AD AVERE IL PREZIOSISSIMO ACIDO PALMITOLEICO, 
CAPACE DI INFLUENZARE LA LONGEVITÀ TRAMITE LA MODULAZIONE DI UN GENE 



NATURALE DI MAGNESIO 

Le noci di macadamia rappresentano 
anche una buona fonte di magnesio (130 
mg per etto) un minerale che fra le altre 
funzioni aumenta anche la resistenza allo 
stress psicofisico. Tre o quattro noci di 
macadamia sono quindi la soluzione ideale 
per una ricarica energetica pronta all'uso. 
Sono perfette se abbinate a uno yogurt 
bianco o a un frutto di stagione. 
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L e noci di Macadamia sono i frutti del 
Noce del Queensland, un albero tropica¬ 
le originario del nord-est australiano appar¬ 
tenente alla famiglia delle Proteaceae. Dal 
gusto dolce e delicato, sono i frutti a guscio 
più ricchi acidi grassi monoinsaturi (1 # 80%) 
e apportano molte sostanze antiossidanti. 
Tra queste spicca Tacido palmitoleico, un 
Omega 7 poco presente nelle dieta mediter¬ 
ranea (ne ha poco l # olio di oliva) che secom 
do recenti studi su modelli animali influen¬ 
zerebbe positivamente la longevità tramite 
la modulazione di un particolare gene 
F0X03A, di cui è stata recentemente evi¬ 
denziata l'importanza. Per quanto riguarda 
l'uomo, uno studio coordinato dal genetista 
Annibaie Puca e pubblicato su «Rejuvena- 
tion Research» ha dimostrato come i figli di 
persone longeve abbiano un livello alto di 
palmitoleico nella membrana cellulare. 




Potenziano le funzioni del cervello 


Migliorano l'ossigenazione 
delle cellule nervose 

I grassi monoinsaturi di 
queste noci, gli stessi di 
olive e olio d'oliva sono 
formati da un solo legame 
doppio e per questo sono mol¬ 
to stabili. Regolano l'afflusso di sangue 
al cervello. Si possono sfruttare queste 
proprietà nella famosa pumpkin and 
macadamia soup, una zuppa di zucca, 
mele e noci di macadamia. 




La loro vitamina B1 è 
indispensabile per i neuroni 

Le noci di macadamia contengono vita¬ 
mina B1 (la tiamina), una sostanza fon¬ 
damentale per nutrire e dare energia a 
tutto l'organismo e in particolare alle 
cellule nervose, perché interviene nel proces¬ 
so di trasformazione dei carboidrati in glucosio. In 
coppia con la B6 (presente anch'essa in queste noci), 
è indispensabile per il corretto funzionamento dell'at¬ 
tività neuronaie: il suo apporto regolare favorisce 
l'equilibrio mentale. 



SFRUTTALE AL MEGLIO 
TRE AL GIORNO... 



Con un guscio spesso e duro, le noci di macadamia si 
trovano in genere già sgusciate e il loro gusto dolciastro 
le rende ideali per la preparazione di insalate o come 
ingredienti per insaporire e decorare dolci, macedonie e 
insalate. Eccellente è l'abbinamento delle noci di maca¬ 
damia con la quinoa, i fagioli azuki, l'avocado, il cetriolo, 
la rucola, il cavolo cappuccio viola e il lime. Dalla spre¬ 
mitura a freddo dei semi si ricava un olio particolarmente 
adatto alle fritture per la sua capacità di sopportare alte 
temperature. Le noci di macadamia hanno un'elevata den¬ 
sità calorica e vanno consumate 
con moderazione: tre-quattro al 
giorno per ridurre il rischio di 
malattie cardiovascolari, contra¬ 
stare l'ipertensione e ritrovare la 
calma e la concentrazione nei 
momenti di forte stress. 



IDEALI PER UNO SPUNTINO 
ANTINFIAMMATORIO 



Il clima freddo-umido di questa stagione 
provoca dolori alle giunture? Niente pau¬ 
ra, aggiungi al tuo spuntino pomeridia¬ 
no 3 noci di macadamia e 3 olive ver¬ 
di ricche di Omega 3: migliorano la 
risposta antinfiammatoria. 



IL FORMAGGIO VEG 

RICCO DI GRASSI "BUONI" 

Gli ingredienti 

• 200 g di noci di Macadamia sgusciate 

• 1 cucchiaio di succo spremuto di limone 

• 1/2 cucchiaino di sale rosa dell'Himalaya 

• 70 mi di acqua minerale naturale 

Preparazione 

Versa le noci di Macadamia in una cioto¬ 
la, coprile con acqua naturale e lasciale in 
ammollo per una notte. Sciacquale e mettile 
nel robot da cucina con sale e succo spre¬ 
muto di limone. Accendi ad alta velocità. 
Aggiungi l'acqua lentamente continuando 
a frullare fino a ottenere un composto cre¬ 
moso. Versa il composto in un colino, ap¬ 
poggialo sopra una ciotola per far defluire 
il liquido in eccesso. Conserva in frigo in un 
contenitore chiuso per una notte. Servi. 
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Cibo è Medicina 


Radicchio rosso 



il grande guaritore 
del sangue 


E UN ELISIR CONTRO LA PRESSIONE 
ALTA E L'ACCUMULO DI TOSSINE 


C itato già da Plinio il Vecchio come "lattuga 
veneta" # il radicchio conserva la sua storia 
anche nell'origine latina del suo nome, "radi- 
cula" ovvero radice. Questo ortaggio appartie¬ 
ne alla famiglia delle Asteraceae e # più in 
particolare, al Cichorium. Come anticipa il suo 
color vinaccia, il radicchio è un concentrato di 
antiossidanti che aiutano ad abbassare la 
pressione del sangue e il colesterolo e a irro¬ 
bustire l'apparato cardiocircolatorio. È ormai 
provata la sua efficacia nella prevenzione del¬ 
le malattie dell'invecchiamento. Senza conta¬ 
re che i nutrizionisti lo consigliano per le sue 
proprietà colagoghe ovvero depurative del 
fegato ma anche diuretiche, toniche e lassati¬ 
ve grazie a una composizione unica che inclu¬ 
de calcio, ferro, potassio, acido folico, polife- 
noli antiossidanti, ma anche fibre e vitamine. 


Un ortaggio benefico per l'intestino 


Il segreto è la ricchezza di fibre per i batteri "amici" 

«Il radicchio rosso - sottolinea Enzo Spisni, ricercatore presso il Dipartimento di Scien¬ 
ze Biologiche, Geologiche e Ambientali - BiGeA - dell'Università di Bologna - è ricco 
di polifenoli, fibra, vitamine e minerali. Questo ortaggio ha dimostrato di essere un 
modulatore positivo del microbiota intestinale (Liu H, Ivarsson E, Dicksved J., Lundh T, 
Lindberg JE. Inclusion of chicory in pigs' diets affects thè intestinal microenvi- 
ronment and thè gut microbiota Appi Environ Microbiol. 2012 78:4102- 
9). Il buon contenuto in fibra e la presenza dell'acido cicorico (da cui il 
sapore amarognolo) lo rendono adatto alle diete di coloro che devono 
controllare il carico glicemico dei pasti o che soffrono di diabete di tipo 
2. Consumato fresco assicura un elevato apporto di vitamina C. 









TUTTI I GIOIELLI 
CHE HAI A DISPOSIZIONE 

Sono quattro le varietà di radicchio coltivate 
nella parte del Venete compresa fra Treviso e 
Castelfranco, i principali poli di produzione 
delle cicorie trevigiane. Addirittura esiste in 
queste province una vera e propria Strada del 
Radicchio che è diventata oggi un itinerario 
turistico alla scoperta delle produzioni tipiche 
di questa zona di Italia. 

Il radicchio di Treviso: contro 
l'invecchiamento precoce 

Arriva sui banchi del mercato da settembre 
anziché da novembre o dicembre. Ha cespi al¬ 
lungati con foglie larghe di un bel rosa sma¬ 
gliante. Ha un sapore nettamente più amaro 
delle altre varietà e aiuta a drenare la bile, 
con effetti benefici sul fegato, la digestione e 
- di riflesso - su tutto Torganismo che si man¬ 
tiene giovane. 




COME CONSUMARLO 

Così incameri fibre 
e sali minerali 
• In insalata depura il pancreas 

Per tutto il mese, gusta ogni giorno prima di 
pranzo un'insalata con radicchio rosso, chicchi 
di melagrana, ribes, uva rossa, olio d'oliva, 
aceto di vino rosso e un pizzico di peperoncino: 
spegne la fame, è antiage e riduce gli zuccheri 
nel sangue. Aggiungi al condimento un po' di 
yogurt bianco probiotico che potenzia l'azione 
dell'inulina (una fibra prebiotica) e stimola la 
moltiplicazione di batteri "amici". 



Il rosso tardivo trevigiano: 
un rimedio di lunga vita 

È considerato il più pregiato; ha fo¬ 
glie lunghe e affusolate rosso rubi¬ 
no ricche di antocianine, di acqua 
e di fibre depurative che proteggo¬ 
no Tintestino dai tumori. Si fregia del 
prestigioso marchio IGP ovvero Tlndi- 
cazione Geografica Protetta. 


• Il succo o il decotto contro 
la costipazione epatica 

Consuma il radicchio rosso come frullato prima 
di cena per una settimana. Ti aiuterà a rimette¬ 
re in sesto le vie biliari, alleviando le costipazio¬ 
ni epatiche. Ti servono 150 g di radicchio, due 
mele verdi acidule, un porro a fettine, un seda¬ 
no intero e mezzo limone. Frulla a lungo gli 
ingredienti e bevi subito dopo la preparazione. 



Quello di Chioggia: un ottimo 
regolatore antistipsi 

Ha una forma tonda, talmente compatta da non 
far passare neanche un granello di sabbia che 
gli vale il nome di "rosa di Chioggia". È nato 
dalTincrocio del radicchio trevigiano e Tin¬ 
divia. Vanta ben 338 mg di polifenoli in 
100 g di prodotto, una vera bomba antios¬ 
sidante. Depurativo, diuretico e lassati¬ 
vo, è un ottimo regolatore intestinale e 
delle funzioni epatiche. 


Di Verona: un farmaco 
per pelle e dolori articolari 

È ricco di betacarotene e di antociani, ottimo 
per la pelle, le artriti e i reumatismi. 
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Cibo è Medicina 


LA CUCINA CHE CURA 



Metti a dieta 


IL FEGATO "GRASSO" 
CON I VEGETALI VIOLA 



FRUTTI DI BOSCO, CAVOLO ROSSO, CIPOLLA 
ROSSA SONO RICCHI DI ANTOCIANINE 
CHE DEPURANO L'ORGANO FILTRO 




Q uando l'alimentazione è squilibrata e 
troppo ricca di grassi saturi e zucche¬ 
ri, si rischia di sviluppare un'infiammazio¬ 
ne chiamata steatosi epatica non alcolica: 
significa che le cellule del fegato non rie¬ 
scono a elaborare l'eccessiva quantità di 
grassi, che alla fine si accumulano (supe¬ 
rando in peso il 5% del fegato) invece di 
essere correttamente smontati e "spediti" 
aH'interno delle cellule adipose. La steato¬ 
si non alcolica può presentarsi nella forma 
di NAFLD con la formazione di depositi di 
grasso nel tessuto epatico o nella forma più 
grave di NASH che comporta oltre all'accu¬ 
mulo adiposo anche uno stato di infiamma¬ 
zione e danni al fegato. Un'alimentazione 
corretta ricca di vegetali freschi è di per sé 
la miglior cura. Studi 
in vitro hanno eviden¬ 
ziato che i vegetali 
ricchi di antocianine 
(le sostanze che dan¬ 
no il caratteristico co¬ 
lore rosso viola) con¬ 
trastano l'accumulo 
di grasso nel fegato. 


Una condizione 
spesso silente 

«Spesso della steatosi non esistono sintomi 
evidenti» spiega la dottoressa Giovanna Co¬ 
rona, bioioga nutrizionista a Roma «e questa 
viene evidenziata solo a partire dai control¬ 
li di routine, come le analisi del sangue dal¬ 
le quali si può scoprire un valore alto delle 
transaminasi o, più spesso, attraverso altri 
esami diagnostici come l'ecografia. In alcu¬ 
ni casi, però, si può avvertire continua stan¬ 
chezza, dolore addominale, ittero, perdita di 
peso, nervosismo e agitazione. In casi più 
gravi si possono verificare insufficienza epa¬ 
tica, accumulo di liquidi nella cavità addo¬ 
minale. Una steatosi non curata, inoltre, può 
portare anche a cirrosi epatica». 

Colpisce anche 
i più giovani 

La steatosi non alcolica colpisce di più gli 
uomini ma le donne hanno una maggiore 
probabilità di evoluzione della steatosi in 
fibrosi epatica, una malattia in cui il fegato, 
per riparare le lesioni, forma del tessuto ci- 
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catriziale. «Un dato allarmante, però, è che nel 
10% dei casi la steatosi venga diagnosticata in 
bambini, principalmente obesi» avverte la dot¬ 
toressa Corona. 

Il cibo giusto? Una medicina 

«L'alimentazione corretta e lo stile di vita sano 
sono le migliori terapie, dal momento che non 
esiste a tutt # oggi una cura specifica contro la 
steatosi non alcolica» afferma la dottoressa 


Corona, che aggiunge: «è necessario come pri¬ 
ma cosa "pulire" l'alimentazione da tutti quei 
cibi che favoriscono questa patologia: elimina¬ 
re l'eccesso di zuccheri semplici e l'alcol, limi¬ 
tare molto i grassi saturi animali, dando prefe¬ 
renza a quelli "buoni" Omega 3 di pesce e 
frutta secca. Quindi limitare il consumo di car¬ 
ne, soprattutto rossa, formaggi e latticini, pie¬ 
tanze eccessivamente condite, elaborate e, na¬ 
turalmente, le fritture». 



I CIBI SI 


SUPERALCOLICI: in generale ma 
anche niente vino e niente birra. 

BEVANDE ZUCCHERINE: cola, 
acqua tonica, tè freddo, 
succhi di frutta industriali. 

DOLCI di tutti i tipi, 
frutta sciroppata, candita. 

PRODOTTI DA FORNO industriali 


• PESCE FRESCO: privilegiare quello 
azzurro (aringa, sardina, sgombro, 
alice...) e salmone fresco per il loro 
contenuto di Omega 3. 

• VERDURA (SPECIE QUELLA AMARA) 
CRUDA E COTTA: puntare su quelle che 
detossificano il fegato come funghi, 
carciofi crudi, catalogna, rucola, cicoria, 
radicchio, indivia e altre erbe amare. 


• FRUTTA: preferire quella di stagione poco 
zuccherina. Bastano 2 frutti al dì. 


con grassi saturi. 

CIBI DA FAST-FOOD. 


VEGETALI ROSSO-VIOLA: frutti di bosco, 
uva, prugne, cavolo rosso e cipolle rosse 
contengono particolari pigmenti che 
fanno benissimo al fegato. 

RISO, pasta, avena, orzo, farro, grano 
saraceno integrali e paste di legumi. 

LATTE e yogurt scremati o parzialmente 
scremati. 

CARNE: bio e da tagli magri 
senza il grasso visibile. 

LEGUMI DA 2 A 4 VOLTE ALLA 
SETTIMANA, freschi o secchi. 



GRASSI ANIMALI come lardo, 
burro, strutto, panna. 

CARNE ROSSA e INSACCATI. 

MAIONESE e altre salse elaborate così 
come carboidrati raffinati a elevato 
IG (pane, pasta e prodotti da forno 
industriali). 

ABUSO DI SODIO del sale bianco. 

ZUCCHERI E SCIROPPI DI GLUCOSIO 
E FRUTTOSIO: tutti gli sciroppi che 
terminano in "osio" così come gli zuccheri 
aggiunti a qualsiasi cibo industriale. 
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Cibo è Medicina 


LA CUCINA CHE CURA 


... 


IL PROGRAMMA DI 
DISINTOSSICAZIONE 


C hi soffre di steatosi epatica per prima 
cosa dovrebbe eliminare tutti quei cibi 
ad alto contenuto di lipidi, facendo bene at¬ 
tenzione a quelli nascosti nei prodotti con¬ 
fezionati. È bene leggere bene l'etichetta: 
alcuni oli vegetali, come l'olio di cocco e di 
palma, sono ricchi di grassi saturi e idroge¬ 
nati. «Bisogna poi bere molto per pulire il 
fegato. Le tisane sono sicuramente un ottimo 
alleato, soprattutto per chi non è abituato a 
bere molta acqua durante il giorno. Le mi¬ 
gliori sono a base di carciofo, tarassaco e 
cardo mariano», avverte la dottoressa Coro¬ 
na. Agli amanti del caffè, inoltre, farà piace¬ 
re sapere che il consumo di caffeina (senza 
eccessi) si associa a una riduzione del ri¬ 
schio di insorgenza della NAFLD. Fate atten¬ 
zione infine a non eccedere con gli zuccheri. 



Il menu 
settimanale 

OGNI GIORNO 

Colazione 

• Un caffè o un tè verde, yogurt bianco magro 
o bevanda vegetale (di soia, di riso, mandor¬ 
la, avena, anacardi bio) con un cucchiaio di 
fiocchi di avena o una fetta di pane di avena 
tostato con un cucchiaino di composta di 
frutta senza zuccheri aggiunti. 

Spuntino di metà mattina 

• Un frutto: kiwi, mela o pera e 3 noci. 

Merenda del pomeriggio 

• Frutti di bosco e un kefir al naturale. 



LUNEDÌ 

Pranzo 


• Un piatto di orzo con il pomodoro 
e il basilico + orata al forno + insalata verde 


Cena y 

• Salmone + broccoli 
al vapore + 70 g di pane di segale 

MARTEDÌ 

Pranzo 

• Un piatto di riso nero con zucchine e cur¬ 
cuma + tacchino o pollo bio + cavolfiori al 
vapore con semi di sesamo 

Cena 

• Rucola + una frittata (con due cucchiaini 
di olio extravergine in padella) di due uova 
+ funghi + 50 g di pane di segale 
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LE SOSTITUZIONI "FURBE" PER FACILITARTI LA VITA 



Riso raffinato ^ 

Pane bianco o con farina di frumento 
Pasta bianca raffinata o con farina di frumento^ 
Crackers di frumento o cereali raffinati ^ 

Succo di frutta industriale 
Patate a pasta bianca 
Oli vegetali 
Carne rossa 

Arachidi salate o con cioccolato 
Yogurt alla frutta 
Kefir dolcificato 
Formaggi stagionati 
Cappuccino 

Cereali per la colazione 
Ketchup 
Panna 

Frullato di sola frutta 
Spaghetti di grano raffinato 



Riso integrale, nero o rosso 

Pane integrale al 100% o di farina di avena 

Paste integrali o proteiche di legumi al 100% 

Crackers crudisti 

Frutto intero 

Patate dolci 

Olio extravergine di qualità 

Pesce o tacchino bio 

Frutta secca al naturale 

Yogurt bianco intero senza zuccheri aggiunti 



• Kefir al naturale o kefir d'acqua 

*J. !► 

• Formaggi freschi o d'alpeggio 


Caffè nero o tè verde o caffè d'orzo 

Fiocchi di avena integrale 

Senape di Digione 

Tahina (crema di sesamo) o avocado 

Frullato con un frutto e verdure di stagione 

Spaghetti crudisti di zucchine o daikon 



MERCOLEDÌ 

Pranzo 

• Un'insalata di farro al pesto casalingo con 
pomodorini ciliegini + insalata di finocchi e 
fettine di arancia rossa 

Cena 

• Passato di verdure + un filetto di merluzzo 
+ biete al vapore + 50 g di pane di segale 


GIOVEDÌ 

Pranzo 

• Pasta di lenticchie con i broccoletti + un'in¬ 
salata di rucola # noci e fettine di limone 

Cena 

• Una porzione di fiocchi di latte + insalata 
di radicchio, cavolo rosso, mela verde e ci¬ 
polla rossa + 50 g di pane di avena 

VENERDÌ 

Pranzo 

• Riso basmati integrale + lenticchie rosse 
+ curcuma + carote 

Cena 

• Rana pescatrice + ratatouille 
+ 50 g di pane nero di segale 



SABATO 

Pranzo 

• Quinoa con avocado, cubetti di pollo ai 
ferri, pomodori secchi, lime e cipolla rossa 

Cena 

• Possibilità di pasto libero, ma tenendo 
sempre conto di evitare grassi saturi e indu¬ 
striali, zuccheri e alcolici 


DOMENICA 

Pranzo 

• Pasta di fagioli neri al pomodoro fresco 
+ radicchio rosso e fettine di arancia rossa 

Cena 

• Branzino al forno con pomodorini, carote 
e zucchine + una patata dolce al vapore 
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In edicola con Salute Naturale 
e Riza Psicosomatica 































Solo se conosci 
i ritmi naturali 
impari 
a scegliere 
i prodotti 


Terra 
e Natura 


davvero 

genuini 



Le pere di dicembre 
per fare il pieno di fibra 

Approfitta di questo frutto di stagione 
per risanare e arricchire il tuo microbiota. 

76 Spesa bio: le passate rosse 

Nella passata di pomodoro bio non ci sono 
tracce di fertilizzanti e diserbanti chimici. 
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Terra e Natura / La pianta del mese 


Il pero e i suoi 
frutti antichi 


che nutrono il microbiota 

) I SUOI FRUTTI SONO I FERTILIZZANTI IDEALI DEL MICROBIOTA 

STIMOLANDOLO A PRODURRE LA SEROTONINA, 

'è FONDAMENTALE PER L'UMORE O IL GABA, L'ACIDO 

GAMMA AMMINO BUTIRRICO, UTILE PER CURARE L'ANSIA 




Baptiste de la Quintinie, si vantava 


di averne selezionato 500 qualità 


così il Re avrebbe potuto gustarne 
una diversa ogni giorno! 


C on la sua forma tondeggiante che rammen¬ 
ta un ventre femminile consacrato in età 
arcaica alla luna e poi a Era, sposa di Zeus, la 
pera è il frutto di uno degli alberi più diffusi al 
mondo, il Pyrus communis. Questo è originario 
dell # Asia occidentale e appartenente alla fami¬ 
glia delle Rosacee ma ormai coltivato in modo 
intensivo in molte zone, dalla Cina alla Francia, 
dalla Spagna alla Germania, e in particolar 
modo in Italia, il primo produttore mondiale con 
l'Emilia Romagna in testa per la produzione 
nazionale. Grazie alla loro qualità le pere 
dell'Emilia Romagna hanno ottenuto il ricono¬ 
scimento europeo di Indicazione Geografica 
Protetta (Igp), a tutela della loro tipicità e dello 
stretto legame con il territorio d'origine. 


Il primato di produzione 
è in Emilia Romagna 

Le varietà esistenti di pere sono migliaia, dalle 
Williams alle decana, coltivate sia per il con¬ 
sumo fresco che per la produzione di derivati 
come succhi, marmellate, composti e liquori. A 
differenza di molti altri frutti, le pere sono di¬ 
sponibili tutto Tanno: ne esistono varietà estive 
e varietà invernali, antiche e recenti. Va inoltre 
sottolineato che a differenza di molte altre spe- 
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■ IL FRULLATO DISINTOSSICANTE 

Per un frullato dall'azione depurativa affetta una barbabietola rossa e una 
carota cotta al vapore, poi pela e taglia a cubetti una mela e una pera. Infi¬ 
ne versa tutto in un frullatore aggiungendo succo di limone a piacere e acqua, 
e frulla fino a ottenere un composto cremoso e omogeneo. Bevi a colazione. 


eie frutticole (per esempio pesco, melo, susino, 
albicocco), le nuove varietà di pero non hanno 
soppiantato le vecchie cultivar che ancora oggi 
sono apprezzate dai consumatori e sono domi¬ 
nanti nei nuovi impianti. 


Le loro fibre fanno benissimo 
alla salute dell'intestino 



Le pere contengono fibre idrosolubili, in parti¬ 
colare la pectina, preziosissima per la salute 
intestinale. Questa, mescolandosi ad acqua, 
acidi e zuccheri, forma nello stomaco una so¬ 
stanza gelatinosa, con una struttura a reticolo 
tridimensionale che intrappola, a sua volta, 
molecole di acqua e sostanze nutritive tra le 
sue maglie, diminuendone la percentuale as¬ 
sorbita dairorganismo. A livello dell'intestino 
questa fibra viene metabolizzata dalla flora 
batterica "buona", ostacolando la proliferazio¬ 
ne di quella patogena e dando origine ad alcu¬ 
ni acidi grassi (acido acetico, acido propionico, 
acido butirrico) che nutrono la mucosa intesti¬ 
nale, abbassando i valori di colesterolo, sgras¬ 
sando l'organismo e prevenendo i tumori del 
colon. L'acido butirrico, in particolare, rappre¬ 
senta un fattore di protezione 
contro lo sviluppo del can¬ 
cro del colon. Anche qui, 
poi, gli zuccheri sono 
intrappolati dalle ma¬ 
glie di pectina, che ne 
rallenta dunque l'as¬ 
sorbimento, stabiliz¬ 
zando la glicemia. ■ 



TI MANTIENI SNELLO 
con un frutto al giorno 


Spesso le diete dimagranti insistono sui danni 
di un consumo eccessivo di frutta, "accusata" 
di contenere troppi zuccheri nemici della linea. 

• La pera però non rientra nella categoria 
degli alimenti proibiti: con le sue 35 calo¬ 
rie ogni 100 grammi, è infatti uno dei frut¬ 
ti meno calorici esistenti in natura. 


• Una pera intera fornisce a stento 100 ca¬ 
lorie, solo il 5% del fabbisogno calorico 
giornaliero di una dieta salutare! 


• Inoltre è un perfetto spezzafame: le molte 
fibre di cui è composta garantiscono un 
immediato senso di sazietà, e limitano così 
i danni provocati da spuntini molto meno 
salutari. 
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Terra e Natura / La spesa bio 



Passata bio 

ha più polifenoli 
e più vitamina C 


GARANTISCE LIVELLI QUALITATIVI SUPERIORI 
E L'ASSENZA DI RESIDUI CHIMICI. 

COSÌ È POSSIBILE GODERE AL AAASSIMO 
DELLE VIRTÙ DEL PREZIOSO LICOPENE 


L a passata di pomodoro è uno dei prodotti 
trainanti del nostro mercato agricolo ali¬ 
mentare: l'Italia è infatti il secondo produtto¬ 
re mondiale di derivati del pomodoro dopo gli 
Usa, come svelano i dati 2016-2017 elaborati 
dall'Anicav (Associazione Nazionale Indu- 



La passata è il più recente prodotto derivato dal pomodoro. È 
stata infatti introdotta sul mercato nel 1976 per rispondere alle 
esigenze di ridurre i tempi di lavorazione in cucina. I pomodori 
freschi vengono triturati, setacciati (per eliminare semi e bucce) 
e sottoposti a parziale eliminazione dell’acqua. A prodotto finito, la 
parte solida non deve superare il 12% del peso totale. Se la per¬ 
centuale è più alta si tratta di un concentrato. 

ECCO COME RICONOSCERE UNA BUONA PASSATA 

• Deve avere un’elevata viscosità, da cui dipende il suo potere 
condente, cioè la capacità di aderire come condimento alla pasta 
senza perdita di siero. 

• Deve essere di un colore rosso vivo: se tende al marrone 
indica un trattamento termico eccessivo. 

• Il sale fra gli ingredienti deve essere assente o presente in 
dosi minime. Anche lo zucchero non deve superare i 5 g per etto. 

• Il sapore deve essere abbastanza dolce; se è acido indica 
l’uso di pomodori poco maturi; se è troppo salato svela il tenta¬ 
tivo di coprire difetti di gusto. 

• Il tappo non deve presentare bolle d’aria e deve opporre 
resistenza al momento dell’apertura. 


striali Conserve Alimentari Vegetali). E au¬ 
menta in particolare la produzione di passate 
da pomodori biologici, che assicurano le mi¬ 
gliori caratteristiche organolettiche e nutri¬ 
zionali del prodotto, orgoglio del made in Italy. 





















Occhio al concentrato 

Mentre per la passata di pomodoro, così come 
per la polpa e i pelati, c'è l'obbligo di dichiarare 
sull'etichetta l'origine della materia prima, non 
esiste ancora una legge che obblighi 
l'indicazione di origine del concentrato. Questo, 
oltre a essere venduto singolarmente, è spesso 
presente nei sughi pronti, ai quali bisogna fare 
attenzione, informandosi sui metodi di 
produzione dell'azienda venditrice. 
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La materia prima 
è più sicura 

Per legge la passata deve es¬ 
sere preparata con pomodo¬ 
ri freschi, entro 24 ore dalla 
raccolta, e sul barattolo è 
obbligatorio indicarne la 
provenienza, che per il nostro 
mercato è solitamente italia¬ 
na. Ma i prodotti non sono tutti 
uguali. «Le agricolture tradizio¬ 
nali, spesso per ragioni economiche, 
sono costrette ad aumentare sempre di 
più i raccolti irrigando molto le coltivazioni; 
l'acqua, però, favorisce la formazione di muffe, 
che sono i principali nemici del pomodoro», 
spiega il dottor Roberto Pinton, Segretario Se¬ 
zione soci trasformatori e distributori di Feder- 
Bio, «di conseguenza gli agricoltori usano di¬ 
serbanti e anticrittogamici, sostanze chimiche 
che contrastano erbe infestanti e funghi. Nelle 
coltivazioni biologiche, invece, i raccolti sono 
meno abbondanti (anche perché i pomodori 


sono venduti a un prezzo più alto) e 
le piante vengono bagnate solo il 
necessario, così da ridurre in 
modo naturale la formazione di 
muffe, senza usare sostanze 
tossiche». 


Più intenso è il colore 
e più è antiossidante 

Le conserve ricavate da pomodori 
biologici italiani hanno una concen¬ 
trazione di sostanze antiossidanti mag¬ 
giore rispetto a quelle provenienti da agricol¬ 
tura tradizionale. Lo ha dimostrato una ricerca 
dell'università U.C. Davis in California: i po¬ 
modori ottenuti senza l'uso di fertilizzanti han¬ 
no il 79% in più di quercitina, un flavonoide che 
contrasta l'azione dei radicali liberi, e il 97% in 
più di kaempferol, una sostanza antinfiamma¬ 
toria che previene i tumori. Molti altri studi di¬ 
mostrano anche un contenuto doppio di vitami¬ 
na C e altri composti fenolici. ■ 


Non si usano acceleratori 
della maturazione 


Nel caso dei pomodori da indu¬ 
stria tradizionali, quando si sta 
avvicinando il momento della 
maturazione, le piante possono 
essere trattate con i cosiddetti 
"maturanti", cioè sostanze chimiche che provocano 
l'avvizzimento della pianta che, in questo modo, è 
spinta a completare il più in fretta possibile la ma¬ 
turazione dei suoi frutti. In agricoltura 
biologica, invece, questi sistemi 
sono vietati e il risultato è una 
sostanza chimica in meno nei Miao* 


residui del prodotto. 
























I LIBRI DI RIZA 
IN EDICOLA QUESTO MESE 


NON IMITARE GLI ALTRI, 
SEGUI LA TUA NATURA 


LE PAROLE CHETI GUIDANO 
A VIVERE UN ANNO SPECIALE 


L’arte 

della 

i spontaneità 

S*** 1+ wwni Jrttath* 

a «idiiGHVo vene I* gioia a nv#fl> 


Nessuno può essere felice lontano dalla 
propria strada. Smetti di recitare 
il personaggio che non ti corrisponde 
o di seguire dei modelli esterni: 
cerca la spontaneità, comportati come ti 
suggerisce la tua vera natura. 

Non devi stare a rimuginare sulle scelte 
da fare. Ascolta il tuo istinto e la tua voce 
interiore: ti indicheranno 
la strada giusta per te. 

In edicola con Riza psicosomatica 
e da solo dall'1 dicembre 




I brevi istanti di gioia che ognuno di 
noi può vivere ogni giorno rendono 
la nostra esistenza speciale. Le frasi 
riportate in questa agenda ti invitano 
a non rinviare la tua felicità a un 
lontano e improbabile futuro, ma 
a cogliere e gustare le tante piccole 
gioie che puoi incontrare ogni giorno. 
In edicola con Salute naturale 
dal 25 novembre 
e con Riza psicosomatica 
dairi dicembre 


LE TANTISSIME PROPRIETÀ 
DI UNA SPEZIA PREZIOSA 


TANTE SOSTANZE SALUTARI 
RACCHIUSE NEI GUSCI 



La cannella non è solo un ingrediente 
saporito, ma contiene anche numerose 
sostanze salutari: combatte i batteri, 
spegne le infiammazioni e attenua i 
dolori. Riduce l'assimilazioni di grassi 
e zuccheri, quindi aiuta a dimagrire. 

Nel libro scoprirete tutte le virtù della 
cannella e i suoi possibili utilizzi. 

In edicola con Dimagrire 
dal 20 novembre 
e con Salute naturale 
dal 25 novembre 


LA MIRACOLOSA 

FRUTTA SECCA 


Utile per la salute, la frutta secca è 
anche alleata della linea; apporta 
grassi buoni che proteggono il 
cuore e fibre che aiutano l'intestino. 
Noci, nocciole, mandorle, anacardi 
e pinoli aiutano anche ad alzare il 
tono dell'umore. Il libro illustra le 
proprietà di questi squisiti frutti oleosi 
e consiglia come usarli al meglio 
per il benessere. 

In edicola con Dimagrire 
dal 20 novembre 


LA PRODIGIOSA 

CANNELLA 


LE MILLE VIRTÙ 
DELL'OLIO DI OLIVA 


ARTERIE PULITE PER RIDURRE 
I RISCHI DI INFARTO E ICTUS 



„ LA DIETA 

| ANTICOLESTEROLO 
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Un libro che insegna a 
tenere sotto controllo il 
colesterolo con l'aiuto 
della dieta, dei rimedi e 
degli integratori naturali. 
Qui potrete trovare anche 
oltre 100 ricette per 
creare menu salva cuore e 
cervello. 

In edicola da solo 
dal 29 novembre 


L'olio d'oliva ha molteplici effetti 
benefìci per la nostra salute: 
allontana il pericolo d'infarto, 
contiene preziosi antiossidanti 
che prevengono l'arteriosclerosi 
e l'invecchiamento delle cellule. 

In più è utilissimo anche come 
cosmetico: ammorbidisce la pelle 
e rende luminosi i capelli. 

In edicola da solo 
dal 2 dicembre 


RIZA 


Li trovi in edicola oppure ordinali a Edizioni Riza - Tel 02/5845961 
o direttamente sul sito www.riza.it (AREA SHOPPING) 










































Ogni mese 
ti insegniamo 
a riconoscere 
i prodotti 


Etichette 
a Confronto 


più genuini 



e di qualità e 
a individuare 
gli ingredienti 
nocivi 


Sai davvero 

cosa c'è dentro 

un cioccolatino? 


P rodotti della dimensione di un boccone, 
costituiti da cioccolato ripieno o da parti 
di cioccolato e altri ingredienti, devono avere 
i pezzi di cioccolato in parte o completamente 
visibili, rispettando la percentuale stabilita dalla 
normativa, secondo la quale le parti di cioccolato 
devono essere pari ad almeno il 25% del peso 
totale. Scopri come scegliere i migliori. 
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Leggi le etichette e sai cosa mangi 


Cioccolatini: 


più la percentuale di 
cacao è alta, meglio è 


SCEGLILI CON AL MASSIMO TRE 
INGREDIENTI E FONDENTI PERCHÉ 
HANNO UNA MAGGIORE QUANTITÀ 
DI CACAO ANTIOSSIDANTE CHE VA 
DA UN MINIMO DEL 43% FINO 
AL 90% PER LE QUALITÀ EXTRA. 

IL CIOCCOLATO PIÙ SCADENTE 
È QUELLO CON LA SCRITTA 
"CONTENENTE ALTRI GRASSI VEGETALI 
OLTRE AL BURRO DI CACAO" 


A nche se può sembrare strano, non tutti i dol¬ 
ci che riconosciamo come "cioccolatini" in 
realtà lo sono, e lo possiamo capire dalla deno¬ 
minazione di vendita. Un cioccolatino deve in¬ 
fatti avere il nome di "cioccolatino", e non di 
"dolce al cioccolato" o "prodotto dolciario". Solo 
se sull # etichetta è scritto chiaramente "cioccola¬ 
tino", il cioccolato è almeno il 25% del prodotto. 
In caso contrario potrebbe essere troppo poco, e 
rappresentare solo una copertura (e gli ingre¬ 
dienti airinterno essere altri, anche dannosi). Il 
termine "cioccolatino" può essere sostituito da 
"pralina", che ha lo stesso significato. 









Quello buono si sente così 

I cioccolatini possono essere fatti con tantissimi 
ingredienti diversi, ma ce n # è sempre uno di base 
che, per definizione, non può mancare: è il cioc¬ 
colato, un alimento composto da diversi ingre¬ 
dienti. Il più puro ha solo zucchero e pasta di 
cacao: quest # ultima è la fava di cacao macinata. 
Nei cioccolatini possono esserci il cacao, cioè la 
parte interna del seme macinata (ma priva 
della parte grassa), il burro di cacao che è la 
sola parte grassa della fava di partenza, più 
altri ingredienti facoltativi, bordine di que¬ 
ste sostanze in etichetta è molto importante, 
perché ci fa capire la qualità del cioccolati¬ 
no che stiamo per mangiare. La percentuale 
di pasta di cacao è una voce fondamentale: 
è alta, più il cioccolato è salutare e antios- 
. Inoltre bisogna fare attenzione all'ag- 
giunta di dolcificanti e aromi, che andrebbero 
sempre evitati perché possono avere effetti ne¬ 
gativi sul nostro organismo. 
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L'origine del cioccolato 

Non è obbligatorio specificare in etichetta l'origi¬ 
ne del cioccolato , solamente la sede di produzio¬ 
ne del cioccolatino (di solito in Italia). Tuttavia, il 
cacao non nasce in Italia né in Europa, ma solo 
nelle zone tropicali; l'indicazione dell'origine 
tuttavia non è molto indicativa della qualità del 
cioccolato >, perché le tecniche di colti¬ 
vazione sono simili in tutto il mon¬ 
do. Più importante, se presente, 
è la varietà di cacao usato, che 
è un'indicazione di qualità. 




Le varie voci da conoscere 

La parte da leggere con attenzione è la lista 
degli ingredienti presentati in ordine descre- 
scente. Quelli scritti per primi sono quelli 
presenti in maggior percentuale, mentre man 
mano che scendiamo diminuiscono nel pro¬ 
dotto. Gli ingredienti più importanti, quelli 
che dovremmo controllare sempre, sono i se¬ 
guenti. 

• PASTA DI CACAO: è in pratica la 
fava di cacao intera, macinata e ridot¬ 
ta a una pasta. È l'ingrediente che con¬ 
ferisce al cioccolato il suo aroma caratte¬ 
ristico: in etichetta dobbiamo controllare che 
sia presente (perché a volte non c'è!) e che si 
trovi in prima posizione, per avere un ciocco¬ 
lato di alta qualità. 

• BURRO DI CACAO è un derivato 
della fava di cacao, precisamente del¬ 
la parte grassa che circonda i semi. 

Non si trova un cioccolato che non lo at 
perché è importante nella lavorazione, ma 
non dovrebbe essere al primo posto: è insa¬ 
pore ma tende a coprire gli altri aromi. Dal 
punto di vista nutrizionale non è dannoso 
come l'olio di palma (è composto per 2/3 da 
grassi insaturi, 1/3 da grassi saturi), ma es¬ 
sendo un grasso non dovremmo abusarne. 

• CACAO IN POLVERE: se non c'è la pa¬ 
sta di cacao, è presente il cacao in pol¬ 
vere, ottenuto dalla macinatura della 
parte magra del seme del cacao. Nel 
cioccolato bianco manca, in quello scuro può 
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essere presente, ma è da preferire il ciocco¬ 
lato con pasta di cacao rispetto a quello con 
cacao in polvere. Comunque, non è un ingre¬ 
diente dannoso per la salute. 

• LATTE: è presente solamente nel cioc¬ 
colato al latte che è più grasso del cioc¬ 
colato fondente, perché del latte rimane 
solo la parte lipidica. Il latte non può mai 
essere presente in dosi eccessive perché si 
avrebbero problemi di tenuta del cioccolato. 
Per cui le quantità sono contenute. 



• ZUCCHERO: per la legge italiana il 
cioccolato si considera tale se contiene 
almeno l'l% di zucchero, ma questo non 
significa che si possa esagerare. Lo zuc¬ 
chero serve a dare dolcezza, ma spesso per 
ridurre i costi del prodotto l'industria tende 
a metterne troppo. Sarebbe opportuno che lo 
zucchero non fosse mai il primo ingrediente 



della lista, ma venisse menzionato almeno 
dopo la pasta di cacao. Spesso però lo zuc¬ 
chero è in pole position in etichetta. 


Come interpretare 
le diverse scritte 




r ^ 

Denominazione di vendita: è il nome legale del pro¬ 
dotto , è importante che sia "Cioccolatini" o "Praline". 

Sede di produzione: è la sede legale dell'azienda pro¬ 
duttrice. Tra qualche mese sarà obbligatorio indicare 
anche lo stabilimento di produzione , che per adesso 
è facoltativo. 


Qualità: è un'indicazione ulteriore che permette di ca¬ 
pire se il prodotto ha una qualità più elevata. 

Lista ingredienti: è la lista degli ingredienti indicati in 
ordine di presenza (dal più abbondante al più scarso). 

Istruzioni per l'uso: necessarie per sapere come con¬ 
servare il prodotto. 

Quantità nominale: è il peso della confezione, al netto 
della tara. 


la data dopo la 
quale il prodotto avrà perso la composizione indicata 
nella tabella nutrizionale. 


Termine minimo di conservazione: 


Tabella nutrizionale: indica i valori nutrizionali dei 


cioccolatini. 
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Leggi le etichette e sai cosa mangi 


Evita quelli con oli tropicali, 
veri killer delle coronarie 


L e informazioni che abbiamo letto nelle 
pagine precedenti dovrebbero essere 
quelle che andiamo a controllare per prime 
quando scegliamo i cioccolatini, ma non sono 
le uniche che possiamo trovare sulla confe¬ 
zione. Vediamo quindi tutte le parti che com¬ 
pongono l'etichetta e come interpretarle. 



Nome del Prodotto 

Cioccolatini bio 

Ingredienti 

Pasta di cacao, zucchero 
di canna, burro di cacao. 

Emulsionanti 

ASSENTI 

Aromi 

ASSENTI 

Tipo di cioccolato 

Cioccolato puro extra j 

fondente al 75% M 

3 4', 

Provenienza del cacao 

Tanzania 

Può contenere tracce di... 

ASSENTE 

Ir 


Le insidie: i grassi nocivi 

La normativa europea, entrata in vigore anche 
in Italia nel 2003, permette di fare cioccolato 
usando anche altri grassi vegetali che non si¬ 
ano burro di cacao, purché non superino il 5% 
del prodotto. Ecco gli ingredienti da evitare. 

• OLIO DI PALMA E DI PALMISTO: 1 olio di pal¬ 
ma estratto dal frutto della pianta e quello di 
paimisto estratto invece dal nocciolo del frutto, 
come in molti altri prodotti dolciari, possono 
essere presenti anche nei cioccolatini. Vengono 
usati per sostituire il burro di cacao, peggioran¬ 
do così la qualità del prodotto perché sono con¬ 
dimenti ricchi di grassi saturi dannosi per la 
salute e in particolare per quella di cuore e 
arterie. 



Prodotti dolciari 
ricoperti di cioccolato 



Nome del Prodotto 

Prodotto dolciario ricoperto 
di cioccolato 

Ingredienti 

Zucchero, burro di cacao, 
olio di palma, olio di girasole, 
latte in polvere, cacao magro 
in polvere, aroma (vanillina). 

Emulsionanti 

Lecitina di Soia 

Aroma 

Aroma (Vanillina) 

Tipo di cioccolato 

ASSENTE 

Provenienza del cacao 

ASSENTE 

Può contenere tracce di... 

Glutine e frutta a Guscio 
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• BURRO DI ILLIPÉ, grasso di shorea, 
burro di karité, grasso di nocciolo: 
sono altri grassi di origine vegetale 
ma di bassa qualità che sostituisco¬ 
no il burro di cacao peggiorando la 
qualità. 


Un'etichetta 
10 e lo de 

Cioccolatini biologici 
fondenti al 75% 
Ingredienti: pasta di cacao, 
zucchero di canna, J 

burro di cacao. 


• CICLAMATO, maltitolo, asportarne, ace- 
sulfame: si tratta di dolcificanti, prodotti che 
stimolano i recettori del dolce della nostra lingua 
ma che non sono zucchero (saccarosio). Oltre a 
intaccare la qualità del cioccolato, il consumo ec¬ 
cessivo può essere dannoso e sono da evitare. 

• VANILLINA: anche la vanillina può essere con¬ 
siderata un dolcificante, ma è sempre di sintesi, 
di solito deriva e viene estratta dagli scarti di la¬ 
vorazione della carta o dal petrolio (sì, dal petro¬ 
lio!). Ha lo stesso sapore della vaniglia, ma è as¬ 
solutamente da evitare; può anche causare 
reazioni allergiche. Da non confondere con la va¬ 
niglia, che invece è l'estratto di una pianta, che 
però nei cioccolatini è rara (perché è costosa). 

• COLORANTI: alcuni prodotti possono contenere 
anche coloranti, additivi nocivi per la salute. 

• AROMI: quando gli aromi non sono ben definiti 
e manca l'aggettivo naturale si tratta di aromi ar¬ 
tificiali il cui accumulo non fa assolutamente bene 
alla salute. Vanno evitati il più possibile. 

• LECITINA: serve per rendere il cioccolato più 
omogeneo. Il suo effetto può essere sostituito dal 
burro di cacao, che però è più costoso. Va evitata 
per una questione qualitativa, se è lecitina d'uovo. 
Se, invece, è lecitina di soia, va evitata per un'al¬ 
tra questione: la soia da cui è estratta di solito, se 
il prodotto non è bio, è OGM. Ricordiamo che, per 
il Reg. CE 1829/2003, un prodotto può essere defi¬ 
nito non-OGM anche se al massimo lo 0,9% degli 
ingredienti sono OGM: la lecitina nel cioccolatino 
è pochissima, quindi può essere OGM anche se 
non viene indicato in etichetta. 

• PUÒ CONTENERE TRACCE DI GLUTINE O LAT¬ 
TE O FRUTTA A GUSCIO: significa che nello sta¬ 
bilimento vengono lavorati gli ingredienti indica¬ 
ti, che potrebbero aver contaminato il prodotto. 
Bisogna fare attenzione in caso di allergie. 


Identikit delle scritte 
di alta qualità 

Dopo aver elencato alcuni ingredienti che 
abbassano la qualità dei cioccolatini, ora 
puntiamo l'attenzione su quelle scritte presenti 
sulla confezione che garantiscono al prodotto 
una qualità più alta rispetto alla media. 

• CIOCCOLATO PURO: indica che 

il prodotto non contiene grassi vegetali diversi 
dal burro di cacao, quindi niente olio 
di palma o simili. 

• CIOCCOLATO FINE: è un cioccolato 

con una percentuale di cacao superiore 
rispetto alla media. 

• CIOCCOLATO FINISSIMO 

O SUPERIORE: la quantità di cacao è 
ancora superiore rispetto al cioccolato fine. 

• CIOCCOLATO AMARO: 

non contiene zucchero né altri aromi. 

• CIOCCOLATO CRUDO: tendenzialmente 

il cioccolato è lavorato a temperature 
inferiori (a meno di 42 °C) rispetto a quelle 
tradizionali, tuttavia la tostatura del cacao, 
per essere efficace e liberare i composti 
aromatici, deve avvenire a temperature più 
elevate. 

• BIOLOGICO: sono pochissimi i cioccolatini 
biologici, soprattutto per la difficoltà di avere 
tutti gli ingredienti con origine biologica. 
Tuttavia, questa indicazione indica un prodotto 
di qualità e benefico per la nostra salute. 
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Il nuovo libro 
di Raffaele Morelli 


RAFFAELE MORELLI 


LA VERA 



OGNUNO HA 
UN SUO PSICOLOGO 

interiore 

SOLO LUI SA COME 
farti STAR bene 

impara 

AD ASCOLTARLO 



ingombrano il nostro 
mondo interiore 
ci ammaliamo di 
ansia, insonnia, 
depressione. Nessun 
sapere convenzionale 
ci può aiutare quando 
stiamo male. Proprio 
perché siamo unici, c’è 
qualcosa dentro di noi 
che sa come curarci: 
sì, siamo abitati dal 


nostro psicoterapeuta 
nascosto e non 
lo sappiamo 


l 



tr 




IN LIBRERIA 
























La tua 
Dieta Veg 


Se ami 
cucinare 
vegano ma 
anche sfizioso 
e leggero 
prova, nei 
giorni di 
festa, queste 
ricette che non 
pesano sulla 
digestione 

. ^ 


90 II pandoro fatto in casa 

La ricetta della tradizione priva di burro. 
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Il pranzo di Natale 
senza proteine animali 

Un menu goloso e bilanciato che 
è un'assicurazione per la salute. 
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Il menu veggie natalizio 

ti regala un doping 
tutto naturale 


È RICCO DI PIATTI GOLOSI E LEGGERI CHE GARANTISCONO TUTTI I NUTRIENTI 
NECESSARI MA SENZA APPESANTIRE L'ORGANISMO DI GRASSI E TOSSINE 


Con la consulenza di SABINA BAGLIO, chef di cucina naturale. 


U n menu alternativo per il pranzo natalizio, 
senza proteine animali e senza glutine. Le 
ricette proposte dalla chef di cucina naturale, 
Sabina Baglio, usano solo materie prime ec¬ 
cellenti, dall'extravergine di oliva Dop, ai pro¬ 
dotti freschissimi rigorosamente di stagione, 
alle cotture più sane. Il segreto è ricorrere an¬ 
che a dicembre a tutti i colori che la natura ci 
offre: le arance rosse di Sicilia, il cavolo rosso, 
le mele, i frutti di bosco freschi, la melagrana 
sono fonte di fibre e antiossidanti che tengono 
a bada i meccanismi infiammatori all'origine 
di molte malattie. Naturalmente ci sono anche 
i legumi e la frutta secca che apportano grassi 
"buoni", minerali, vitamine e ancora fibre alle¬ 
ate del nostro benessere. È risaputo che i cibi 


animali, in particolare i grassi e le proteine, 
richiedono uno sforzo digestivo estremamen¬ 
te più complesso e laborioso rispetto a quanto 
avviene con le proteine vegetali e producono 
scorie acide e tossine. Per questo anche du¬ 
rante le feste, possiamo compensare gli ecces¬ 
si a tavola portando in tavola ricette golose e 
gourmet con ingredienti di prima qualità. 

IL CONSIGLIO DEL MESE 

Contrasta la carenza di luce 
che affatica mente e corpo 

Se in questo periodo avvertiamo pigrizia, 
stanchezza, difficoltà di concentrazione; se 
sentiamo una tendenza alla tristezza, al calo 
dell'entusiasmo, alla caduta del tono dell'u¬ 
more, non preoccupiamoci: è tipico di dicem¬ 
bre, della scarsa luminosità che c'è attorno a 
noi, dell'arrivo del freddo, dell'avanzare del 
buio. Il cervello ne risente subito. Ecco la solu¬ 
zione per quest'organo che deve essere "allat¬ 
tato" come il feto, l'embrione cui assomiglia: 
consumare grandi quantità di semi, di frutta 
e verdura colorata, che rinforzano il cervello 
di "energia embrionaria vegetale", ricca dei 
grassi più utili per il tessuto nervoso. Riguardo 
alle foglie verdi, preziose per questo periodo, 
sono la rucola, il radicchio, gli spinaci ricchi 
di ferro e vitamine del gruppo B fondamentali 
per la sintesi di nuove cellule del sangue. 
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Ingredienti per 4 persone 

• 500 mi di infuso di karkadè 

• 130 mi di tè giapponese bancha 

• 60 g di malto di riso 

• 50 mi di succo 

di arance rosse di Sicilia 


• 60 mi di succo di limone 

• 1 stecca di cannella 


• Chiodi di garofano 
e zenzero fresco 

• Succo di melagrana fresco 


Preparazione - Versa l'infuso di karkadè, il tè bancha, il malto, il succo 
degli agrumi e la cannella in una casseruola e porta a ebollizione. Aggiungi del 
succo di melagrana. Filtra in un recipiente adatto per servire o in tazze in vetro 
trasparente singole e servi caldo decorando la superficie con scorze di buccia di 
arancia rossa siciliana e zenzero grattugiato. 


Grazie alla presenza acidula dell'arancia rossa e del limone, associati al malto 
di riso e al tè giapponese bancha ricco di sali minerali e antiossidanti questo 
drink rinforza sistema immunitario e fegato. 
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UN PRIMO ULTRAENERGETICO 

tRauiaCi di patate 
iti ( vada di mete 


Ingredienti 
per 4 persone 

Per la pasta 

• 280 g di farina 
di semola bio 

• 1 80 g di cavolo rosso 
cotto e frullato 

• Acqua q.b 

• Un pizzico di sale 
marino integrale 

• Olio extravergine Dop 


Per il ripieno 

• 3 patate 

• 1 spicchio d'aglio fresco 

• 1 rametto di salvia 

• Mandorle tostate 
in forno e frullate 

Per il brodo di mele 

• 8 mele bio 

• Cardamomo nero 

• Zenzero fresco 


Preparazione - In una ciotola unisci la farina e il cavolo 
rosso cotto e frullato, versa due cucchiai di olio e un pizzico 
di sale e mescola. Impasta e forma un panetto. Avvolgilo 
nella pellicola e lascialo riposare 30 minuti. Per il ripieno 
sbuccia le patate e tagliale a cubetti. Metti una padella 
sul fuoco con olio, aglio e salvia tritata. Fai soffriggere e 
poi aggiungi le patate. Cuoci il tutto finché non fanno la 
crosticina. Quindi frulla le patate, versa il composto in una 
ciotola e mescolalo con 2 cucchiai di polvere di mandorle. 
Spolverizza di farina il piano di lavoro e con il matterello 
stendo la pasta con delicatezza: lo spessore ideale è di 1 
mm. Metti un cucchiaino di ripieno a 3 cm di distanza l'uno 
dall'altro. Taglia i quadratini di ravioli, spennella i bordi 
con un pennello da cucina bagnato e piega i ravioli. Fai 
fuoriuscire l'aria tra un raviolo e l'altro pressando intorno 
al ripieno con le dita. Se non dovessi avere lo stampino 
puoi utilizzare una rotella per tagliare la pasta. 

Prepara nel frattempo il brodo di mela centrifugando delle 
mele di stagione. Versa il loro succo in una pentola, ag¬ 
giungi un pizzico di cardamomo e di radice di zenzero 
fresca. Porta a ebollizione. Quindi cuoci i ravioli in una 
pentola di acqua salata. Scolali e versali nel piatto fondo 
da portata. Irrora con il brodo di mele bollente e aggiungi 
la polvere di mandorle tostate. 












uolpeume cnuem/ e glutea ptee 
in 3albina al pepe vende 

E fatto di legumi e frutta a guscio, è pieno di aminoacidi essenziali, 
vitamine del gruppo A e magnesio. 


Ingredienti per 4 persone 
Per la pasta 

• 110 g di lenticchie da cuocere 

• 4 cucchiai di fagioli borlotti cotti 

• 60 g di noci 

• 20 g di nocciole 

• 60 g di pane integrale senza glutine 

• 1 bicchierino di vino 

• 1 cipolla piccola 

• 1 carota 

• Vi costa di sedano 

• 2 cucchiai di panna di miglio o riso 

• 2 cucchiai di maizena 


• Sale e 5 cm di alga kombu 

• Vino rosso 

• 1 spicchio d'aglio 

• Salvia e rosmarino q.b. 

• Qualche foglia di spinaci 

Per la salsa 

• 5 cucchiai di panna di miglio 

• Pepe verde in grani 

• Brandy o Marsala secco 

• Olio extravergine di oliva 

• Un pizzico di sale marino 
integrale 



Preparazione - Lessa le lenticchie con uno spicchio d'aglio e 5 cm di alga 
kombu. Scola e lascia raffreddare poi passale nel mixer insieme ai fagioli. Passa nel 
mixer anche Vi cipolla, la carota e il sedano e aggiungili ai legumi. Unisci la frutta 
a guscio tritata, un cucchiaio di olio, la maizena e la panna di miglio. Infine versa 
qualche foglia di salvia e un po' di rosmarino tritati. Rosola la cipolla tritata con due 
cucchiai di olio e uno di acqua. Quindi sfuma con del vino rosso e aggiungi il pane 
sbriciolato, salvia e rosmarino. Sbollenta per qualche minuto le foglioline di spinaci 
e mettile da parte. Mescola tutti gli ingredienti e versali in uno stampo da plumcake 
rivestito di carta da forno. Inforna a 1 80 °C per 30-40 minuti fino a quando si for¬ 
ma una crosticina. Lascia raffreddare. 

Taglia il polpettone a fette e passa una fetta per volta nel pepe verde schiacciato. A 
parte fai rosolare in padella dell'olio con un po' di sale. Unisci brandy o Marsala, 
fai evaporare, abbassa la fiamma e aggiungi la panna di miglio e degli altri grani 
di pepe verde interi. Se la crema risultasse un po' densa aggiungi dell'acqua. 

Servi il polpettone con la salsina e un'insalatina verde croccante di rucola, songino 
o radicchio condita con succo di arancia, olio extravergine, sale e pepe nero. 
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La tua Dieta Veg / Il fatto in casa 


£a 'ricetta del m&be. 




Il Pandoro veg 

meno zuccheri, 



I l pandoro, tipico dolce di Verona, ha 
una pasta soffice, dorata al profumo 
di vaniglia. Noi vi proponiamo una ri¬ 
cetta della chef Sabina Baglio, vega- 
na e senza glutine, che non ha nulla 
da invidiare al dolce tradizionale pur 
evitando l'impiego di latte, latticini, 
prodotti chimici e grassi idrogenati. 
Fonte di proteine nobili grazie alla 
presenza della farina di ceci, questo 
dolce è utile per abbassare il cole¬ 
sterolo e i trigliceridi. È ricco di fibre 
benefiche per l'intestino e di vitamine 
del gruppo B essenziali per il cervello. 


200 g di farina di riso 
60 g di farina di ceci 
40 g di annido di mais 
20 g di farina di tapioca 

130-150 g di zucchero 
di cocco integrale 

150 g di burro di cocco biologico 

Il succo di 2 limoni 
non trattati 


1 bustina di vaniglia bourbon 

50 mi di brandy 

10 g di lievito di birra gluten free 

1 pizzico di sale 

marino integrale 

1 cucchiaino di estratto 
di vaniglia 

200 mi di estratto di carote 
200 mi di acqua tiepida 


Ingredienti da usare 

per un pandoro da 750 grammi 
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gie naturale: 

meno grassi 


PREPARAZIONE 

Lievitazione 1 

• Mescola l'amido di mais, 10 g di 
zucchero, 1/3 del lievito e 50 mi di 
acqua tiepida. 

Impasta, lascia l'impasto nel recipiente, 
coprilo con un canovaccio e fai riposare 
per 30 minuti circa in luogo caldo. 



Lievitazione 2 

• Mescola 150 g di farine senza glutine, 

50 g di farina di ceci, 40 g di zucchero 
di cocco, 1 /3 di lievito, 50 g di burro di 
cocco sciolto, 150 g di estratto di carote 
tiepido. 

Mescola questo impasto all'altro 
preparato in precedenza e fai riposare 
un'ora e mezza circa al caldo. 

Lievitazione 3 

• Dopo un'ora e mezza aggiungi 
all'impasto il rimanente 

mix di farina senza glutine,! 00 g di 
burro di cocco, il lievito avanzato, 

100 g di zucchero di cocco, il cucchiaino 
di estratto di vaniglia e l'estratto e 
l'acqua rimasti. 




Fase finale 

• Impasta, versa nello stampo per 
pandoro, copri con un canovaccio 
e fai lievitare per un'altra ora e 
mezza fino al raddoppio. 

• Cuoci in forno per circa 50 minuti. 

• Servi, una volta freddo, con una 
bella spolverata di zucchero di 
cocco a velo e vaniglia. 
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I CORSI DI RIZA 


Questi corsi sono a carattere tecnico-pratico e sono aperti, oltre che al pubblico, a fisioterapisti, 
estetiste, naturopati, infermieri, insegnanti di educazione fisica, personal trainer, psicologi e medici. 

I naturopati in formazione presso l'Istituto Riza hanno diritto di prelazione. 


Alimentazione dinamica Integrata 

Condotto da Maria Pia Cairoli 

CITTÀ IN 3 WEEK-END 


Milano • 27/28 gennaio- 24/25 febbraio- 24/25 marzo 2018 



Riflessologia 
plantare integrata 


Condotto da L. Dragonetti 

CITTÀ IN 5 WEEK-END 


Milano • 27/28 gennaio - 24/25 febbraio - 24/25 marzo - 

14/15 aprile -19/20 maggio 2018 


€ 1360 (Iva inclusa) 


CORSI BREVI 


Dieta psicosomatica 

Nuovo metodo pratico 

CITTÀ DATE 

Milano *9/10 giugno 2018 

Bologna *9/10 giugno 2018 


€196 (Iva inclusa) 


Enneagramma 

Seminario introduttivo 

CITTÀ DATE 


Tecnica craniosacrale 

Condotto da L Dragonetti 

CITTÀ IN 5 WEEK-END 


Roma • 20/21 gennaio - 3/4 febbraio - 3/4 marzo - 

21/22 aprile - 26/27 maggio 2018 

Verona • 13/14 gennaio -10/11 febbraio -10/11 marzo - 

7/8 aprile - 5-6 maggio 2018 


€ 1360 (Iva inclusa) 


Kinesiologia applicata 

Condotto da B. Sironi 
CITTÀ IN 5 WEEK-END 


Bologna • 20-21 gennaio, 17-18 febbraio, 24-25 marzo 

21-22 aprile, 19-20 maggio 2018 


€1194 (Iva inclusa) 


Bologna * 16 dicembre 2017 


€ 121 (Iva inclusa) 


Autostima 

Come ritrovarla 

CITTÀ DATE 


Milano *12/13 maggio 2018 


€196 (Iva inclusa) 


Talento 

Scopri la tua creatività nascosta 

DATE 


Milano *21/22 aprile 2018 


€196 (Iva inclusa) 


Visto l'alto numero di richieste si suggerisce 
di prenotarsi con largo anticipo 


PER INFORMAZIONI E ISCRIZIONI: 02/58207921 - WWW.SCUOLA-NATUROPATIA.RIZA.IT 























Natura da bere 


La bevanda 

ROSSA 

che fluidifica 
la bile 


■ Ingredienti 

• Una barbabietola 
rossa 

• Una carota 

• Una mela rossa 

• Un quarto 

di cavolo rosso 

• Un'arancia rossa 

• Un pezzo di radice 
fresca di zenzero 


FAVORISCE UNA VERA 
E PROPRIA "GINNASTICA" 
DELLA COLECISTI CON UN 
EFFETTO DETOX GENERALE 


PREPARAZIONE 

Pulisci bene le verdure 
e la frutta risciacquandole 
brevemente sotto l'acqua. 
Elimina la buccia 
dall'arancia e spremine 
il succo. Con l'aiuto di un 
estrattore estrai anche il 
succo da barbabietola, 
carota, mela, cavolo rosso 
e zenzero. Versa tutto 
in un bicchiere alto e servi. 


L'APERITIVO CHE RIDUCE L'ASSIMILAZIONE DEI GRASSI 



Questo drink rosso è ottimo anche come aperitivo. Ricco antiossidanti (vitamina C e betacarotene) è uno dei 
mezzi più efficaci per favorire il cosiddetto "cellular washing", ossia lo smaltimento delle tossine e delle scorie 
che aiuta a dimagrire e a rinnovare tutto l'organismo. La barbabietola fluidifica la bile ed è diuretica. Il succo 
aumenta i livelli di ossido nitrico migliorando il flusso sanguigno e il trasporto di ossigeno primo nutriente per le 
cellule con effetto energizzante. Il cavolo rosso contiene vitamina C e bioflavonoidi della famiglia degli antociani 
utili non solo per combattere l'invecchiamento ma anche per depurare i tessuti, prevenire la formazione di tumori 
e normalizzare il tasso di grassi nel sangue. Lo zenzero infine è un eccellente depuratore dei processi digestivi. 




tuiMAmz . mi .f..i. 
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Per augurare salute e be 
a Natale regala un libro 


Le ricette per la tua salute 

€ 6.00 invece di^S^Ó 


Le ricette con la Quinoa 

Le ricette sane e buone per tutta la famiglia 

Le ricette facili a basso indice glicemico 

Le migliori ricette per vincere il colesterolo 

Ricette per un metabolismo super 

Le ricette ricche di fibre 

Le ricette con gli Omega 3 

Le ricette total detox 

Le ricette senza glutine 

Le ricette con lo zenzero 

Le ricette con la quinoa 

Le ricette per vincere il gonfiore addominale 


LE RICETTE 

_ CtMUQ 

Zenzero 


/V Mediti* 

TOTAL DETOX 


. r LE RICETTE 
[1 

Quinoa 



LE RICETTE 
sekza 

&lu+ir\e 


gì 


I super alleati per il tuo dimagrimento 

€7.00 invece di^gfo _ 


LA MAGICA 
GARCINIA 

nvtlH«WW*sntDRMv«a 


LA MfRACC .OSA 

FRUTTA SECCA 


REGOLE 


Le proprietà curative degli alimenti 

€7.00 invece di^TO 


» I magici cibi che rinforzano il sistema immunitario 


Cibi si e cibi no per vincere colesterolo, diabete e ipertensione 


La magnifica zucca 


» Le combinazioni alimentari vincenti 


I cibi che nutrono il cervello CHE RINFORZANO 


IL SISTEMA 


, DIMAGRISCI CON 

S IL LIMONE 


nuiuu SOLCHI 5» 

pancia piatta 



..e tanti altri libri! 
Scoprili sul nostro sito 

www.riza.it 



































invece 


bdinf-Jr MurrLli 


REALIZZARE 
SE STESSI 




Acqua 

Limone ^ 


Ordinare i libri di Riza è facile! 

CONSEGNA GRATUITA: 

rw.riza.it (area shop) Invio q mezzo Corriere: 


per ordini superiori a € 29,00 

(consegna in 24-48 ore dal ricevimento del pagamento) 

Per ordini inferiori a € 29,00, spedizione con corriere: € 5,00 
(consegna in 24-48 ore dal ricevimento del pagamento) 

Gli ordini con i relativi pagamenti che ci perverranno dopo il 18 dicembre 2017 
verranno evasi a gennaio 2018 

Invio a mezzo Posta ordinaria, senza minimo d'ordine 
(consegna in 15-20 giorni dal ricevimento del pagamento) 

Per le richieste, con spedizione a mezzo posta, che perverranno 
dopo il 01/12/2017 Riza non garantirà la consegna entro Natale. 


EDIZIONI RIZA S.p.A. - Via Luigi Anelli 1 - 20122 Milano tramite: 

• versamento sul c/c p. n. 25847203 intestato a Edizioni Riza S.p.A. 
(specificare la causale sul fronte del bollettino) 

•bonifico bancario IBAN: IT34A0521601617000000010302 (specificare 
la causale) 

Per anticipare la spedizione, si consiglia di inviare copia del pagarne nto 
a mezzo mail: ufficioabbonamenti@riza.it oppure al numero di fax 02/58318162 

• Carta di credito, direttamente dal sito shopping.riza.it 

• Paypal, direttamente dal sito shopping.riza.it 


Solo per te 
sconto del 


• Gli straordinari probiotici 

• Le magiche radici 

• Le incredibili virtù dell’ortica 

• I rimedi verdi contro i tumori 

• I segreti per vivere 120 anni 

• Elimina le infiammazioni con i rimedi verdi 

• Un inverno senza influenza con i rimedi naturali 

• La coppia vincente zinco e selenio 

• Propoli e tutti gli antibiotici naturali 

• La prodigiosa curcuma 

•Total detox. La depurazione è la prima cura 

• Le mille virtù di melograno e zenzero 

• Tonifica vene e capillari 

• I magici oli essenziali 

• Il miglior antinfiammatorio Acqua e Sale 

• Le cure naturali in menopausa 

• I rimedi naturali per stare bene dopo i 40 anni 

• Proteggi l’intestino 

• Come vincere mal di schiena e cervicale 

• Come vincere l’osteoporosi 

• Le magiche cure con acqua e limone 

• Depura il fegato con i rimedi verdi 

• Riduci il colesterolo con i rimedi naturali 

• I miracolosi rimedi della nonna 


RAFFAELE MORELLI 


• Fidati di te 

• La formula della felicità 

• Pronto soccorso per le emozioni 

• Il cervello sa come curarti 
•100 consigli per vivere bene 

• Dimagrire è facile 

• L’arte di dimagrire 

• Vincere i disagi 

• Realizzare se stessi 

• Curare il panico 

• L’arte di essere felici 

• Non devi migliorare 


• La dieta salva stomaco 

• La dieta salva fegato 

• La dieta anticolesterolo 

• La dieta salva colon 

• La dieta Kousmine 

• La dieta detox 

La dieta della longevità 

• La dieta facile per l’inverno 

• La dieta vegetariana 

• La dieta acido basica 


Coinè vincere 

LOSTEOPORf 


la dieta 
vegetariana 


] 

L'ARTE 


DI ESSERE 


FELICI 


















ISTITUTO RIZA DI MEDICINA PSICOSOMATICA 


Corso di Specializzazione 
in Psicoterapia 

a indirizzo psicosomatico 

Scuola di Specializzazione 

Direttore: dott. Piero Parietti 

(riconosciuto dal Ministero dell'Istruzione, dell'Università 
e della Ricerca, D.M. 24/10/94 e 25/05/01) 

Sono aperte le iscrizioni 
Anno accademico 2017-2018 
Inizio dicembre 2017 

La Scuola è aperta ai laureati in Medicina e Chirurgia o in Psicologia. 

Rilascia il diploma di specializzazione in psicoterapia secondo 
l'art. 3 della legge 56/89 e del DM 509/1998 


| Il piano didattico prevede: j 


• Una formazione teorica comprensiva di: 

- una parte generale in cui sono sviluppati temi di psicologia dell'età evolutiva, psico-patologica, 
psichiatrica oltre alla presentazione e valutazione critica dei principali modelli di psicoterapia; 

- una parte specifica che prevede l'insegnamento dell'approccio psicosomatico nonché la teoria 
e la tecnica della psicoterapia a indirizzo psicosomatico; 

• Un training pratico-clinico; 

• Un tirocinio in strutture pubbliche; 

• Una formazione personale secondo un indirizzo attinente all'orientamento della Scuola. 


La Scuola ha durata quadriennale e un monte ore annuo di 500 ore; 

- è a numero chiuso; 

- prevede un esame di ammissione e uno al termine di ciascun anno, il cui risultato è vincolante 
per il passaggio all'anno successivo; 

- la frequenza è obbligatoria; 

- le lezioni saranno in genere concentrate nelle giornate di Sabato e Domenica e le unità didattiche 
saranno di 8 ore. 


Riza - Scuola di Psicoterapia 


fa cebo ok 


Per informazioni rivolgersi alla segreteria della Scuola: 
tei. 02/5845961 • fax 02/58318162 
scuolapsicoterapia@riza.it • www.scuola-psicoterapia.riza.it 











Il Carrello della Spesa 
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Una sorgente naturale 
di preziosa vitamina C 

La linea di Tisane Tisasir aiuta a prendersi cura della 
propria bellezza. "Porpora Segreta" è la tisana cosmetica 
con mirtillo e rosa canina, ricchi di principi attivi antiaging 
in grado di conferire luminosità alla pelle, cui si aggiunge 
la stregonia, alleata contro lo stress; ideale per concedersi 
un momento di relax 
una giornata 
sa, si può anche 
:are sulla pelle 
del viso, per un effetto 
rivitalizzante. 

Tisasir - info@tisanacosmeTica.ir 
www.tisanacosmetica.it 




Fare la pasta fresca 
in casa in tutta semplicità 

Fare la pasta fresca in casa non è mai stato 
così semplice! Con Philips Pasta Maker combini 
ingredienti freschi e genuini, per creare pasta 
all'uovo, ma anche pasta di 
farina integrale, senza glutine 
o insaporita, in diversi formati 
(fettuccine, lasagne, maltagliati ecc.). 

Basta selezionare il programma 
completamente automatico e la 
pasta sarà pronta in pochi minuti. 

Philips - www.philips.it/cucina 



L'aiuto naturale per riequilibrare 
la flora intestinale 

AxiDophilus è l'integratore alimentare Pegaso che 
contiene 3 miliardi di fermenti lattici vivi liofilizzati 
per capsula utile per il riequilibrio 
della flora batterica intestinale. La sua 
specifica formulazione a base di vari 
ceppi come Lactobacillus acidophilus, 

Bifidobarterium bifidum e altri, 
risulta utile in caso di intestino 
pigro e utilizzo di farmaci. 

Pegaso - Tel. 045/6014211 
www.pegaso.eu 


^ PEGASO 
AxiDophilus 


£55=? V 






Tutto il gusto di caffè e ginseng 
ma senza glutine e lattosio 

Il Caffè al ginseng Foodness, in capsule, senza 
lattosio, è a base di ginseng e caffè. 

E preparato con ingredienti lattieri selezionati 
a basso contenuto di lattosio e in quantità tali 
da consentire di mantenere 
il livello di lattosio nel prodotto 
inferiore allo 0,1%, ed è inoltre 
indicato a chi è intollerante 
al glutine e ai vegetariani. 

Olibar - info@foodness.it 
www.foodness.it 



Moderni essiccatori, facili da 
usare e per tutte le esigenze 


Tauro, azienda leader nel settore dell'essiccazione, 
presenta la linea di essiccatori domestici Biosec, in 3 
versioni: Domus (tutto in plastica alimentare, certificata per 
il contatto con gli alimenti), 

Silver (tunnel in acciaio inox 
e cestelli in plastica) 
e De Luxe (in acciaio inox). 

Con innovativo sistema 
elettronico DrySet Pro con 12 
programmi automatici. 



Tauro Essiccatori - www.tauroessiccatori.com 


Pasta con grano saraceno: 
ricca di sapore e virtù salutari 

L'antico Pastificio di Chiavenna ha selezionato 
le migliori miscele di grano duro e di grano saraceno 
integrale per creare 
una nuova linea di pasta: 

Penne, Fusilli, Fidelin 
e Lasagne. Ricche di fibre 
e polifenoli, hanno il sapore 
e le proprietà nutrizionali 
del grano saraceno. 

Pastificio di Chiavenna 

Tel. 0343/32757 - www.pastificiodichiavenna.it 
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Vai in edicola 
il 3 Gennaio 

e chiedi il nuovo numero di 

GjUmenta^iene 

JVatwiafe 


La nuova dieta detox 


■ I CIBI 
DI GENNAIO 

Mandarini, sedano, 
carciofi, nocciole 


■ LA CUCINA 
CHE CURA 

Se intollerante ai lieviti? 
Ecco la dieta sgonfia pancia 



■ IL MENU CHE 
FA PULIZIA 
INTERNA 

I consigli, 
le combinazioni 
e i menu per 
un detox efficace 


■ SCOPRII 
SUPERFOODS 

I germogli di bambù 
sono l'ultima novità 
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dal1978 
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